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Ruhun gizemi bedenin hareketleri ile aciga ctkar.
MICHELANGELO BUONARROTI

Bu kitapta yeni bir 6greti, daha dogrusu eski bir ilim, beden
ilmi ele ahnmaktadir. Bu bilgi, kaynagini hareketten almaktadir
ve birer fiziksel varlik olarak biz insanlarin kendi kendileri tze-
rine edindikleri bilgidir.

Insanlar fiziksel varliklardir. Biz insanlar, ana rahmine diis-
tiglimiz andan 6lim anina kadar fiziksel bedenlerimiz icinde
yasariz, ancak bu, fiziksel kabuklarimizla ayni oldugumuz anla-
mina gelmez. Burada anlatilmak istenen sey sudur: Bizler bede-
nimizi tipki bir elbise gibi giyeriz ve bu giysiler de bizim hare-
ketlerimizin, davranislarimizin, duygularimizin ve diisiinceleri-
mizin seklini alir. Viicudumuz bizim tiim gecmisimizin fiziksel
boyutuna karsilik gelir. Yasantimiz boyunca karsilastiimiz tiim
problemler ve duydugumuz hazlari icinde tasir. Bizim en mah-
rem anlarimizi ve en 6zel iliskilerimizi dile getiren bir aractir.
Sevinclerimiz veya aci duydugumuz anlar fiziksel duyumlarimi-
zin altinda gizlidir. Viicudumuzu dinleyerek onun tzerinde bil-
gelik kazanabilir ve bunu yasantimizin her yoniinde uygulaya-
biliriz.



insan yasami hareket demektir. Viicudumuz, dogdugumuz
glinden 6ldiiglimiiz gline kadar bizi ayakta tutabilmek icin hare-
ket halindedir. Viicudumuzun parcalarinin nerede ve ne du-
rumda olduguna dair bilgiler hareketler yoluyla dile getirilir. Bir
yerimiz acidifl zaman, hasta oldugumuzda veya baska neden-
lerle hareket edemedigimizde beyindeki duyu veya hareket
merkezlerine bilgi aktaran sinirlerin etkinligi azalir. Kaslar, ser-
bestce hareket edebildigi zamanlarda cok daha iyi cahsirlar.
Canl hayvanlar i¢in hareketsizlik dogal olmayan bir durumdur.
Uykuda oldugumuz zamanlarda bile kalbimiz kan pompalar, ka-
nimiz damarlarimizda dolasir, gégsiimiiz inip kalkar ve insan ya-
sami icin gerekli olan sayisiz bir¢ok aktivite devam eder.

Kinestetik* Bilimi

Eski Yunanlilar hareket iizerine arastirma yapmak suretiyle
“diinya nasil meydana gelmistir” ve “diinya neden bu durum-
dadir” gibi son derece 6nemli sorulara cevap verebileceklerinin
farkina varmiglardir. Yunanh 6grencilere matematik, edebiyat,
miizik, siir, kompozisyon ve jimnastik gibi dersler Ogretilirdi.
Her Yunan vatandasindan kinestetik becerilerini gelistirmesi
beklenirdi. Fiziksel diinyay1 daha iyi anlamak ve miicadele et-
menin yolu fiziksel egitimden gecerdi.

Kinestetik bilginin 6nemi gliniimiizde de gecerliligini koru-
maktadir. Howard Gardner’in, Zihnin Sururlari: Cok Yénlii Ze-
ka Teorisi (Frames of Mind: The Theory of Multiple Intelligen-
ces) adh eserinde sozii edildigi gibi, her cocuk, birden ¢ok zeka
ile dogar. Bunlar lingustik (dilbilimi), matematik (semboller),
gorsel-uzay, bedensel-kinestetik (fiziksel), miizik (ses), sosyal

* Kaslar, tendonlar ve eklemler araciligiyla aktarilan ve viicudun gerilme gi-
cii sayesinde harekete gecen duyulari inceleyen bilim dal. (¢.n.)



ve ruhsal zekadir. Bu zeka tiirleri herkeste bir miktar bulunmak-
la birlikte, oranlan farkhdir. Her insanin kendine 6zgii bir 6gren-
me tarz1 vardir ve bu zekalardan biri digerine oranla daha fazla
gelismis durumdadir.

§.'<5_zel ve matemetiksel becerileri standart testler ile 6lgmek
miimkiin olmakla birlikte, heniiz diger zeka tiirlerini 6l¢cmek icin
belirli bir yontem gelistirilmis degild;lr._B__g_yﬁzden, toplum da
onlara daha az ilgi ve takdir gostermektedir. S6zel ve matema-
tiksel zekasi gelismis olan ¢cocuklar iyi not.l;r verilmek ve oviil-
mek suretiyle takdir edilirken, dans, sanat, mizik, sosyal iliski-
ler, sezgiler ve drama konusunda yetenekli olan ¢ocuklar ayni
derecede takdir ve ilgi gormemektedir. Matematiksel veya sozel
becerileri daha az gelismis yetiskin ins:;)lar ise daha az takdir
gormektedir. Belki de eglence sektoriindeki taninmis kisilerin
cok yiiksek"ijcretlerle odillendirilmesinin sebebi budur. ﬁendi-
mizde olmayan degerleri, bu degerlere sahip olan kisilere daha
fazla Gicret 6deyerek odiillendirmekteyiz. Bu alanlarda calisan
begendigimiz kisileri izlerken belki de, tomurcuklanip yeserme-
sine olanak verilmemis olan yonlerimizi uyandlrmaktayl_z.

Oysa, kisilerdeki farkli 68renme becerilerine duyarh ve bu
becerilerin ortaya ¢cikmasini ve gelismesini destekleyen bir yapi
¢ok daha faydal olacaktir. Bircogumuz yatkin oldugumuz zeka
tlirlinii ortaya cikaracak bir ortamla karsilasmadigimizdan, gele-
neksel okullarda basarili olamamisizdir. Artik tiim bu zeka tiirle-
rine gereken degerin verilmesinin zamar; gelmist.ir.

Sadece fiziksel alandaki bilgileri goz ardi etmekle kalmiyo-
ruz, ayn1 zamanda bunun gibi ihmal edilen bir beceriyle karsi-
lastigimizda bu beceriyi siniflandirarak digerlerinden izole edi-
yoruz. Ornegin sporcular kendileri hakkinda ¢ok fazla derin dii-
siinme egiliminde olmayan insanlar olarak degerlendirilirken,
sanatcilar ise akl havada, mantiksiz insanlar olarak kabul edilir.



Oysa hepimizin egilim ve becerilerimize uygun olan aktiviteler-
le ugrasmamiza izin verilse ¢ok daha iyi olurdu.

Bu kitabin amaci fiziksel bedenimize, gereksinimi olan bece-
rileri edindirmektir. Bu kitap, kendimiz ve icinde yasadigimiz
diinyay1 daha iyi tamimak suretiyle, ihmal ettiimiz bedenimiz
tizerinde bilgelik kazanmamizi saglayacaktir. Bedensel yagsami-
miz i¢sel yasamimizla biiyiik bir paralellik i¢cindedir. Her birinin
insan yasaminda farklh fiziksel ve psikolojik katkilar1 olmasina
ragmen tohum hiicremiz (soma) disindaki tiim organizmamizin
ve ruhumuzun ge¢misleri birbirleri icin ayna vazifesi gortirler.
Bir kisinin basarilan veya diis kirikliklari, onun zayif veya giicli
yonleri olarak kendini gosterir. Fiziksel bir organizma olarak
kendimizi iyi tamimamiz, kendimizi daha kolay bir sekilde anla-
mamiza yardimci olacaktir. Kendi bedenimiz tizerinde kazandi-
gimiz bilgeligi diinya gériistimiize yansitmamiz, bizim daha zeki
ve ise yarar insanlar olmamiza yardimci olacaktir.

Not: Bu yedi 6gretinin her biri, Viicut Dersleri'nde hayata ge-
cirilmektedir.

* Viicut Dersleri’nde kullanilan kavramlar dille ilgili baglan-
tilara dayandirilmistir. Kavramlarin anlamlarn ve fiziksel 6zellik-
leri ile kelimeler ve bunlara karsilik gelen zihinsel ve duygusal
ozellikler koyu renkle yazilmistir.

* Okuyucularin Viicut Dersleri teorisinin ardinda yatan man-
tik dogrultusunda disiinmelerini saglamak icin sembolik/man-
tiksal 6grenme yolu tercih edilmistir. Dolayisiyla her béliimiin
sonundaki Viicut Calismasi egzersizlerini inceleyen okuyucular,
mantiken viicudun belirli bir problemi nasil ¢dzebilecegini de
anlayabileceklerdir.

* Fiziksel beden uzayda hareket halinde oldugundan ve yi-
ne uzayda yer kapladigindan, Viicut Dersleri uzay boyutunda
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algilamay1 6ngormektedir. Bu amacla, zaman ve uzay ile ilgili
boéliimlerde 6zel birtakim egzersizler verilmistir.

* Viicut ¢calismasi ve diger egzersizlerin deneyimlenmesi be-
den/kinestetik gelisimine yardimci olmaktadir.

* Bu kitapta hareket, sesi yliceltmek amaciyla kullanilmakta
ve ritim degisiklikleri de yine hareket yoluyla vurgulanmakta-
dir. Ozel birtakim egzersizler i¢in zaman ile ilgili olan boliime
bakinz.

« fliskiler ve tepkiler ile ilgili boliim 6zellikle sosyal 6grenme
yolu ile anlatilmaya calisiimigtir.

* Tam dersler icsel sezgiler, diislinceler ve hislere dayandi-
rilmistir. Kitap kisiler arasi iliskilerle zenginlestirilmis olmasina
ragmen, bu konuya 6zellikle farkindalik ve odaklanma ile ilgi-
li boliimlerde deginilmistir.

Katilim ve Performans

Hareket genellikle gelecekteki bir hedefe y6nelik olarak de-
neyimlenir. Ornegin danscilar gercek performanslarindan énce
parmaklar1 ucunda dénmek suretiyle prova yaparlar. Cocuklari-
miz1, bliyilik beyzbol macina ¢ikmadan 6nce kiiciik bir sahada
daha yumusak bir topla maca hazirlanz ki, bliyiik mactaki per-
formanslari ile gurur duyahm.

Hareket sadece bir amaca ulasmak icin degerli bir ara¢ degil-
dir, viicudumuzu hareket ettirmek bash basina bir degerdir. Ha-
reketin gercek degeri bu akisa katlimdan kaynaklanmaktadir.
“Kesinlikle, hareket bu cabaya deger,” dediginizi duyuyor gibi
oluyorum. “Aksi takdirde siirekli olarak hareketsiz kalirdik. Boy-
le bir seyi nasil kabul edebilirsiniz ki?” Ama eger bu goériisii ka-
bulleniyorsaniz, hareketlerinizle de bunu géstermelisiniz. Yapti-
giniz hareketlerin ¢cogu birbirini tekrar eden, belirli bir hedefe
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ulasmaya yonelik, hatta sikici ve monoton hareketler mi? Yani
bedeninizi daha ince bir viicuda, daha dolgun pazilara sahip ol-
mak veya daha siki bir tenis vurusu yapmak icin mi hareket et-
tiriyorsunuz? Ne kadar siklikla hareket ediyorsunuz? Sirf size ge-
tirdigi mutluluk icin mi hareket ediyorsunuz? Hareketin verdigi
mutlulugu sadece bir seyirci olarak mi1 tadiyorsunuz? (Ornegin,
“oglum Tom beyzbol sahasinda topu muhtesem bir sekilde kar-
silad1” gibi...)

Ashnda hepimiz dogal sporcularizdir. Ama nedense bir sey
bunu unutmamiza neden olur. Viicutlarimizdan utanmr ve kendi
kendimizi hareketlerimizin cirkin ve tuhaf olduguna ikna ederiz.
Ginger Rogers gibi zarif veya Michael Jordan gibi kendinden
emin olmadigimiz takdirde hareket etmeye korkariz. Sonunda
da kendimizi arkamiza yaslanmis oturan seyirciler olarak bulu-
ruz. Kendi kendimize mazeretler uydurarak hareketi aptalca,
yararsiz veya onemsiz bir sey olarak gormeye baslariz.

Hi¢birimiz bu Gzlici duruma diismemeliyiz. Ben, ti¢c dort ya-
sindaki ¢ocuklarla, seksen bes yasini gecmis insanlarla, felg¢ ve-
ya daha ciddi birtakim rahatsizlik gecirmis hastalarla, gozleri iyi
gormeyenlerle, hatta koérlerle dans ettim. Bu deneyimlerime da-
yanarak gayet iyi biliyorum ki, herkes hareket edebilir ve her-
kes dans edebilir. Bunu yapmalar i¢in konusmalarina veya gor-
melerine gerek yoktur, hatta yiiriimelerine bile gerek yoktur.
Hareketin getirdigi mutlulugu tekerlekli iskemledeki insanlarin
da tadabilecegini gordiim. Deneyimlerim bana herkesin dans
edebilecégini, hatta daha 6nemlisi herkesin buna ihtiyaci oldu-
gunu gosterdi. Viicudumuzu hareket ettirmek mutluluk kaynagi-
dir. Mutluluk ve hayranlik duygular hafife ainacak aptalca duy-
gular degildir. Bunlar ¢ok degerli duygulardir ve yasamin en de-
gerli niteliklerindendir. Yaratici hareket, ruhumuzu costurup en
Giziintlild anlarimizi bile yasamaya deger anlar haline getirebilir.
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Tipki yasam gibi, fiziksel aktivite de, katiimci oldugumuzda da-
ha anlamhdir. Sadece hareketi yerine getirmek yeterli olmadigi
gibi, arkamiza yaslanip oturarak baskasini seyretmek de yeterli
olmayacaktir.

Bu kitabi yazmak, hareketin benim yasamima getirdigi mutlu-
lugu paylasmanin bir yolu oldu. Hislerimi dile getiremedigim za-
manlarda fiziksel aktivitenin bana ¢ok yardimi oldu. Diger 151k
kaynaklarn sontiklestiginde dans bana huzur verdi. Beni rahatlat-
t1. Kafam karisik oldugunda ve hislerimden ve diistincelerimden
emin olamadigim zamanlarda viicudum bana gii¢ verdi. Ben vii-
cuduma giiveniyorum. O bana dogruyu soyler. O bana gergin ol-
dugum ve hareket etmem veya a¢ oldugum ve karnimi doyur-
mam gerektigi zamanlan soyler. Viicut muhtesem bir 151k ve il-
ham kaynag! olabilir. Yeter ki, onun bilgeligine kulak verelim.
Hareket siireci yasamdaki bir¢ok sey icin 6gretmen vazifesi go-
riir. Kendimi nasil idafe edebilirim, benim tutum ve davranisla-
nm nelerdir, zamammi nasil daha iyi kullanabilirim, uzayda na-
sil hareket edebilirim ve diger fiziksel varhklarin giic ve agirhikla-
rina nasil karsi koyabilirim? Kisacasi benim viicudum yaptigim
her seyi nasil deneyimleyebilecegime dair cevaplar1 barindirir.

Taklit Etmeye Kars: Inisiyatif Kullanarak Ogrenme

Harekete yonelik egitim veren siniflarin ¢cogunda, 6grencile-
rin kendi hareket sorunlarina yaratici ¢6ziimler getirmek yerine,
egzersizleri taklit etmeleri istenir. Ogretmen ayak parmagini gos-
terirse, siz de ayak parmaginizi gosterirsiniz. Ogretmen sol kolu-
nu kaldirirsa, siz de ayni seyi yaparsiniz. Ogretmen bir seri ha-
reketi detayh bir sekilde anlatir ve 6grencilerin de 6gretmenin
yapti@1 hareketlerin aynisin taklit ederek 6grenmesi beklenir.
Ddlaynsnyla siz de sOylenenlere uymak icin elinizden gelenin en
iyisini yaparsiniz.
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Ashinda taklit etmek insanin dogasinda vardir. Daha ¢ocuk
yaslardayken baska insanlarin davramslarim taklit etmek sure-
tiyle toplum icinde nasil davranmamiz gerektigini 6greniriz. Di-
ger insanlarin bize dgrettiklerini kopyalayarak konusmak, ylri-
mek, okumak, toplama c¢ikarma yapmak ve bunlar gibi bircok
gerekli sey lizerinde ustalik kazaniriz. Tim yasamimiz boyunca
hayranhk duyulan kisileri (hatta bazen de pek o kadar hayran-
Ik duyulmayanlan) kopyalayarak ogrenmeye devam ederiz.
Baz1 6zel durumlarda bunu basaramazsak profesyonel kisiler-
den yardim isteriz. Bu Kkisiler taklit etmek suretiyle nasil kendi-
mizi gelistirebilecegimizi bize ogretirler. Model alma yontemi,
psikoterapistler ve bize yardlrﬁ eden diger profesyoneller tara-
findan kullanilan bir yontemdir. Bu profesyonel kisiler bu yon-
temi kullanmak suretiyle insanlara kendi baslarina basarama-
diklan durumlarla nasil bas edeceklerini gosterirler.

Ustelik, taklit etmek eglenceli de olabilir. Bir maymun gibi
taklit etmek, taklit edilen kisiler icin hos bir durum olmasa da,
gordiigi ve duydugu her seyi taklit eden icin eglenceli olabilir.

O halde, taklit etmek suretiyle 6grenmenin bu kadar c¢ok
avantaji varken, insan neden baska bir sekilde dgretmeyi tercih
etsin ki? Kisinin taklit etmek yerine kendi kendine 6grenmeye
baslamay: tercih etmesinin getirdigi ne gibi kolaylik ve yorum
farklan vardir ve bunlardan nasil bir yarar saglanabilir?

Bu soruya kismen cevap verebilmek i¢in su iki filozofun 6g-
retilerini gozden gecirmekte fayda vardir. Bu iki “6grenme asig”
filozof Platon ve Ram Dass ¢ok farkh caglardan gelmelerine rag-

men inisiyatif kullanarak 6grenmek hakkinda oldukca benzer
mesajlar vermislerdir.

Bazilar tarafindan mistik bir kisi olarak da kabul edilen kla-
sik Yunan filozofu Platon, Sokrates’in 6grenme ydntemini orta-
ya atmustir. Sokratik yontemde 6gretmen siirekli olarak 6grenci-
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lerini sorgular. Burada 6gretici, bilgiyi 6grenciye bir tepsi icinde
sunmak yerine, tipki bir ebe gibi gercegi 6grenciden cikarip alir.
Derinlerde sakl olan bilgi ve kisinin kendine 6zgii anlayis bici-
mi Sokratik 68renme yonteminin cok 6nemli bir parcasidir.

Giliniimiiziin gercegi arayan diisiiniirlerinden biri olan Ram
Dass iki farkli ¢esit 6grenme tarzin bir hikdyeden yola ¢ikarak
anlatmaktadir. Hikayelerden birinde; Tanr1 ve Seytan sokakta
ylrirlerken Tann egilir ve yoldan bir sey alir. Seytan, Tanr'’ya
sorar: “Eline aldigin sey nedir?” Tanri elinde parlamakta olan se-
ye bakar ve cevap verir: “Bu Gercektir.” Seytan ise Tanrr’'nin
clindeki seye uzanir ve soyle der: “Bana ver, ben senin icin or-
ganize ederim.”

Hem Sokratik yontem hem de Ram Dass’in anlattigl hikaye
sunu ortaya koymaktadir ki, bizler birer insan olarak diisiinme-
yi ve bilgiye ulasmay1 68renebiliriz. Yasamlarimiza ve hareket-
lerimize kurallar, idoller veya sembollerden ziyade icimizden
gelen seslere gore yon verebiliriz. Viicut Dersleri, hareket nok-
tasi olarak viicudumuzu ve onun kendine 6zgii nitelikleri ve ye-
teneklerini almak suretiyle giinlitkk yasantimiza yon vermeyi 6g-
retmektedir. Bu bilgiye glivenmeyi ve viicudumuzun sesine ku-
lak verip ondan hosnut olmay1 6grenmek, yardim ve onay al-
mak icin diger insanlara ihtiyacimiz olmadigini bize gosterecek-
tir. En etkin ve rahat bir sekilde nasil hareket edecegimiz soru-
suna cevap vermek icin, belirli bir noktada disaridan yardim al-
may1 kesip kendi giiciimiize ve kaynaklarimiza odaklanmamiz
gereklidir. Bizim disimizdaki bir uzman kisi tarafindan tarif edi-
len kurallara uydugumuz zaman tiim bir yasam deneyimizi bas-
ka biri icin feda etmis oluruz. Oysa, yasamimizi yaratici bir se-
kilde anlamak icin hareket ve viicut farkindahgimizi kullanmak
cok iyi bir alternatif olacaktr.
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Inisiyatif Kullanarak Ogrenmeye Karst Direnis

Genellikle, kisinin kendi kendisini tamimasi ve kesfetmesine
dayah 6grenme siirecine karsi direnilir. Toplumda genellikle sor-
gulanamayan ve degistirilmesi olanaksiz olan “gercekleri” 6gret-
meyen yontemlere karsi bir direnis vardir. Okullarda genellikle
ezbere dayal bir egitim uygulanmaktadir. Dogal olarak, yaslandi-
gimizda da ezberlemis oldugumuz tiim bilgiler unutulur.

Bir 6gretmen olarak, yaratici1 6grenmeye karsi cok 6nemli bo-
yutlarda direnisle karsilasim. En sasirtici olam da bu direnisin
kaynag idi. Yaraticiiga karsi en biiylik direnis, 6gretmenlerden,
anne babalardan, yo6neticilerden veya danmismanlardan degil 6g-
rencilerden gelmekteydi. Benim 6gretmenlik yaptigim kolejdeki
bircok 6grenci yaraticiliklarim kullanmaya ya hic tesvik edilme-
misler, ya da ¢ok az tesvik edilmislerdi. Ogrenciler nasil yapilaca-
g1 tam olarak gosterilmeyen bir seye karsi hemen direnise geci-
yorlardi. Cevaplarinin dogru olup olmadiginin kontrol edilemedi-
gi kosullar alinda 6grenmekten son derece rahatsiz oluyorlardi.
Ama bir kez ilk rahatsizliklarini attiklarinda nasil da cabuk bir se-
kilde yeni kesiflere acildiklarini gérmek son derece sasirtici idi.

Ne Gibi Dersler?

Oysa dgrenecek ne kadar ¢ok yeni sey vardir. Viicut asla ya-
lan sOylemez. Viicudumuz ne zaman hasta, ne zaman sinirli ol-
dugumuzu veya ne zaman agrimiz oldugunu sdyler. Viicut her
seyi bilir ve eger onun verdigi ipuclarina dikkat edersek bizi de
bilgilendirir.

insan viicudunun 6zgiin evrensel isleyis kurallar vardir ve
her insan tektir. Her viicudun, gecirmis oldugu deneyim ve fa-
aliyetlere bagh olarak, kendine has bir gecmisi vardir. Her fizik-
sel beden gecmiste yasadiklan cercevesinde sekillenir, simdiki
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sramanda yasar ve gelecege dogru yelken acar. Ancak gecmis,
sidiki zaman ve gelecekteki olaylar ve bunlarin viicut tizerin-
de biraktug etkiler her insan icin farkh ve tektir. Dolayisiyla bir
kisinin kendi bedeni ile ilgili olarak gercek anlamda bilgi sahibi
olmasi i¢in onu incelemesi gerekmektedir.

Her Béliim Bir Dersten Olusmaktadir

Bu kitap fiziksel 6zellikleri, kisinin kendi kendini inceleyebi-
lecegi birer baslik olarak ele almaktadir (6rnek: viicudun durus
bicimi veya tutum, odaklanma ve esneklik). Baz1 baslhklar bi-
21 dis diinyayla ilgilenmeksizin fiziksel bedenimizi kesfetmeye
gotirir. Diger ozellikler (6rnek: zaman ve uzay, agirhk, iliski-
lexr ve reaksiyon gostermeye karsilik vermek) viicutlarimizi
hizim disimizdaki fiziksel bir gerceklige bagh olarak tanimlama-
mizi saglar. Her béliim bu derslerden birine ayrilmis ve ona goé-
re adlandirilmistir ve viicut her dersi tiim benlikle bitiinlesmek
suretiyle deneyimlemektedir. Ornegin, viicut odaklanma ile il-
gili bir dersi en iyi sekilde, yasam bdyle bir deneyim gerektirdi-
ginde tim benlikle biitiinlesmek suretiyle ortaya koyabilecektir.
ller bolimde hem kavramlar aciklanacak hem de Viicut Cahs-
masi denilen egzersizler olacaktir. Kavramlar, okuyucunun be-
den, zihin ve duygular arasindaki girift iliskiler tizerinde diisiin-
mesini saglayacaktir. Her boliimiin sonundaki Viicut Calismasi
egzersizlerini ¢6zmek okuyucunun fizyolojik/fiziksel baglantila-
n kinestetik bir sekilde kurabilmesini saglayacaktir.

Viicut Dersleri, sonuca ulasilmasi icin kati kurallara uyulma-
sin1 gerektiren yeni bir 6greti degildir. Bu dersleri yeni kesiflere
acilmak icin bir firsat veya bir sicrayis noktasi olarak gérmek da-
ha dogru olacaktir. Bu derslerden neler 6grenebileceginiz konu-
sundaki en uzman kisi kendinizsiniz. Eger bu kitapta anlatilan
bir teknik size uygunsa bu harika bir sey! Hemen uygulayn.
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Ama bir kavram veya bir egzersiz size uygun degilse unutun git-
sin. Her teknik herkes icin uygun degildir.

Viicut Dersleri kendi basina bir 6greti olmamakla beraber, es-
ki yerlesmis bilge Ogretilerden kaynaklanmaktadir. Modern ¢ag-
lardan 6nce insanlar, baz fiziksel 6gretilerin sadece beden degil
ayn zamanda insanin tim benligi izerinde son derece olumlu
etkileri oldugunu kesfetmislerdir. Bu kitapta Hatha Yoga, dans,
emprovizasyon (dogaclama), tai chi, aikido, masaj ve bunlara
benzer bircok teknik lizerinde yapmis oldugum calisma ve dene-
yimlerimi sizlerle paylasmaya calistim. Kitabin en sonundaki bo-
limde tim bu 6gretiler hakkinda bilgiler verdim.

Kavramsal Cerceve

Viicut Dersleri, biiyiik 6l¢iide beden tizerinde bilgelik kazan-
manin ruh tizerinde bilgelik kazanmaya doniisebilecegi ilkesine
dayanmaktadir. Viicudun zihin ve duygularla baglantili olabile-
cegine inanmamizi saglayacak ne gibi ipuclarn vardir? Boyle bir
baglantinin bizim i¢in faydal olacagini nasil anlariz? Beden, zi-
hin, duygular ve ruh arasindaki iliskinin tam olarak bir haritasi
cikarilamamis olsa da, beden, zihin ve duygular arasinda, strese
karsi gelistirdikleri tepkiye dayali olarak oldukca iyi bilinen bir
iliski modeli vardir. Ashinda bu 6rnekte uyarici bir etki, buna
karsi gelistirilen zihinsel, duygusal, fiziksel bir tepki ve strese
bagh olarak gelisen bir hastalhk vardir.

Stresi doguran ilk uyarici etki, cevresel kaynaklidir. Bu, gii-
riltiiden tutun da patrondan isitilen azara kadar bircok sey ola-
bilir. Fiziksel veya zihinsel herhangi bir olay uyaric etki vazife-
si gorebilir. Bu silire¢ sirasinda bu asamada yapacaginiz sey,
cevreden gelen uyarici etkiyi analiz ve kategorize etmektir. Iste
olaya “iyi” veya “ko6tli” ya da “zararh” veya “zararsiz” benzeri
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cliketler bu sekilde tutusturulur. Eger uyaric etki stres yaratici
olarak algillanmigsa duygusal bir tepki verilir. Tepki, mutluluk,
heyecan veya sevingten sarhos olmak gibi olumlu birtakim duy-
pular sonucu dogabilecegi gibi tiziintd, korku veya o6fke gibi
olumsuz duygulardan da kaynaklanabilir.

I'iziksel tepki, sinir sistemi ve i¢ salg) sisitemleri araciligi ile
orlaya cikar. Sinir sistemi, beyin ve omurgadan gelen elektrik
akimnlanni, direkt olarak sinir sisteminden sinyaller alan viicut-
laki diger organlara aktarr. I¢ salg sistemi ise dolagim sistemin-
de yer alan ve hormonlar adi verilen kimyasal mesajlar kulla-
mir. Bu elektriksel ve kimyasal mesajlar ulastiklar1 organlarda
¢ok énemli degisikliklere sebep olurlar. Bu 6nemli degisiklikler-
den bazilan, kalp atislarinin hizlanmasi ve kan basincindaki ar-
iy, lerleme, gozbebeklerinin biiylimesi, akcigerdeki damarlarda
genisleme, oksijen tiiketimindeki artis, adalelerde kasilma ve
sindirim yollann ve bagirsaklarin aktivitesindeki azalma olarak
sayilabilir. Eger bu fiziksel degisiklikler uzun siire devam eder-
se (ornek: kalp atislarinin hizlanmasi veya kan basincindaki ar-
1) hastaliklar bas gostermeye baslayacaktir.

Stres modelini su 6rnekle aciklamak daha iyi anlamamiza ve
deneyimlerimizle bagdastirmamiza yardimce olacaktir: Joanne
Ihu sabah ise gitmek icin evden ge¢ ayrilir ve aradaki zaman kay-
bint kapatmak icin azami siirat limitini asarak arabay:r daha hiz-
h kullanmaya baslar. Kendini hiza kaptirmis yolda ilerlerken bir-
den bir siren sesi duyar ve arkasindaki polis arabasinin yanip
sonen 15181n1 fark eder. Arabay1 hemen yolun kenarina cekerek
durur. Polis arabasindan inen bayan memur, Joanne’nin araba-
sina dogru gelerek penceresinin 6niinde durur. Joanne ceza
makbuzunu alrken, daha 6nce acikladigimiz disaridan gelen
uyarici etki devreye girer. Ve kendi kendine, “bu kadar aptal
olamam. Bu, bu sene aldigim tclincii trafik cezasi,” diye diisiin-
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mektedir. Tiim bu olup bitenler sirasinda zihin olup bitenleri al-
gilamakta ve onu zorlamaktadir. Bu diisiinceyi duygusal tepki-
ler (korku ve pismanlik duygusu) izler ve aklina “kocam beni
bosayacak” gibi mantiksiz bir diiglince gelir. Joanne’nin yasadi-
g1 bu stresli olay sonucunda en son olarak da avugclari terleme-
ye, kalbi kit kiit atmaya ve nefes almakta glicliikk cekmeye bas-
lar. Tiim bunlar, Joanne’'nin yasadig1 bu stresli olayin sonucun-
da ortaya cikan fiziksel tepkilere 6rnek teskil eder.

Eger Joanne’nin viicudu, zihni ve hisleri stres yaratan olay-
lara karsi olarak siirekli olarak bu sekilde reaksiyon gostermeye
devam ederse, eninde sonunda hasta olacaktir. Ama eger Joan-
ne strese karsi tepki olarak olusan bu zincirleme olaylar1 bir
noktada durdurmayi basarabilirse, psikosomatik hastaliklarin
olusumunu engelleyebilir ve yasam kalitesinde ¢cok 6nemli bir
degisiklik yapabilir. Simdi bu zincirleme tepkilerin nasil engelle-
nebilecegini gorelim.

Eger Joanne arabay1 daha yavas kullanip ise gec kalmayi géze
alsayd veya yataktan daha erken kalkip daha zevkli bir yolculuk
yapmay1 planlasaydi, disaridan gelen uyarici etki ortadan kaldir-
labilirdi. Veya yasadigi olay1 daha farkh bir sekilde algilayip deger-
lendirebilir ve “bu sabah trafik cezasi almis olsam da hala saygi-
deger ve yetenekli bir insanim. Kocam beni sevmeye devam ede-
cektir ve trafik cezasi almak bosanma sebebi olacak bir sey degil,”
diye diistinebilirdi. Bu zincirleme tepkiler silsilesinde duygusal
tepki, ortadan kaldirilmasi en zor olanidir. Yasanilan o stresli anin
tesiriyle duygular o kadar ani ve giiclii bir sekilde ortaya ¢ikabilir
ki, durdurulmasi ¢ok glictiir. Ama artik bu gibi durumlarda ortaya
cikmasi aliskanlik haline gelmis duygular icin daha énceden ha-
zirlikh olmak miimkiindiir. Veya durum patlak verdikten sonra or-
taya ¢ikan duygusal tepkilerle, bir danisman veya giivenebilecegi-
niz bir arkadasimizla konusarak veya giinliik tutmak suretiyle ba-
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sa cikabilirsiniz. Bu zincirleme tepkiler silsilesindeki en son bag-
lanti olan fiziksel tepkiler, engellenmesi en kolay olanidir. Viicu-
dun strese karsi gelistirmis oldugu bu olumsuz tepkiler, diyafram-
dan nefes alip verme, adaleleri gevsetme veya goziinde canlandir-
ma gibi gevseme tekniklerini (bu teknikler kitabin ilerleyen bo-
limlerinde anlahlacaktir) uygulamak suretiyle degistirilebilir.

Beden, zihin ve duygular arasindaki iliskiyi incelemek, has-
talikl fiziksel tepkilerle nasil basa ¢ikabilecegimiz konusunda bi-
ze yardimcl olacaktir. Olaya tersinden bakarsak, viicudumuzu
hareket ettiris seklimizi degistirmek suretiyle bilincli olarak da-
ha saglkl zihinsel ve duygusal tepkiler de gelistirebiliriz. Viicut
Dersleri, viicut ile ilgili dersler olmakla birlikte aym zamanda
tiim benligimiz icindir de.

Fiziksel/Kinestetik Egzersizler (Viicut Calismast)

Ancak tiim bunlarin gerceklestirilmesi i¢in sadece kavramsal
yaklasim yeterli degildir. Konunun gercek anlamda anlasilabil-
mesi icin beden ve zihin arasindaki iliskinin deneyimlenmesi
gereklidir. Birisi “hayatta olmak ne demektir?” sorusunu sordu-
gunda akil ilk 6nce aciklanmasi gereken kelime, teori ve kav-
ramlar1 bulmaya ¢ahsacaktir. Ancak zihinsel merkez sadece ya-
sam hakkinda distinceler tiretebilir. Zihin, yasam ivedilikle tek
basina algilayabilmek konusunda yetersiz kalir. Kiiciik yastaki
hayvanlar ve ¢ocuklar, daha direkt ve yalin bir sekilde yasamin
farkindahgina varabilirler. Geng yastaki canlilar sadece akillariy-
la degil tim benlikleri ile tepki verirler. Bazen doganin yardi-
miyla yetigkin bir kisi bile yasamla anlik bir temas kurabilir. Or-
manin derinliklerinde veya bir dagin tepesindeyken ya da okya-
nusun dalgalarim seyrederken, farkh yasamin nabzinin farkl se-
killer almak suretiyle her yerde attuigini hissedebiliriz. Bazilar
bunu “dogayla bir olmak”, bazilar ise “Tann’mn farkindaligina
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varmak” olarak adlandinirlar. Ama her durumda bu, bize yasam-
da olmanin derin anlaminm 6greten, bizim deneyimledigimiz bir
durumdur ve herhangi bir soyut kavram degildir.

Kavramlart Deneyimlerle Bir Araya Getirmek,
Anlamak Demektir

Tim canhlarin yasamin kinestetik gerceklerini deneyebilmele-
rine ragmen, sadece yetiskin bir insan (en azindan bildigimiz ka-
daniyla) derin bir deneyim yasayabilir ve boyle bir deneyim yasa-
makta oldugunun bilincine varabilir. Viicut Dersleri okuyucuyu
bir an icin durup yasam deneyimi hakkinda farkh bir bicimde di-
slinmeye davet etmektedir. Bu dersler, su anda ve burada, etrafi-
mizdaki her seyin canli oldugu bir yasamin icinde bulunmamizin
ne kadar 6énemli oldugunu gostermektedir. Yasami tiim asikarhg)
ile deneyimlememek 6lii olmak demektir. Viicut Dersleri sizi, fizik-
sel bir bedenin icinde yasamanin nasil bir sey oldugunu diisiin-
meye ve hissetmeye davet etmektedir. Boyle yaptiginizda, insan
bedeninin sahip oldugu bilgeligi diisiinmeden edemezsiniz.

Zihinsel, bedensel, duygusal ve kinestetik deneyimler lize-
rinde diisiinmeye baslamadan 6nce, deneyimlerimizle oldukla-
n halleriyle yiizlesmeliyiz. Incelemelerimizi nasil olmasini iste-
digimize veya nasil olmasim hayal ettigimize degil, gordiikleri-
mize dayandirmaliyiz. Viicut Dersleri’'nde kullanilan temel ara¢
farkindahiktir. Farkindalik, yasamdaki deneyimlerimizi, hi-
kiim vermeden veya bazi bolimleri lizerinde diistiniilmeye
degmez, 6nemsiz veya koéti olarak yargilamadan, bir biitiin ola-
rak ele almamiza yardim eder. ik boliimde bu cok 6nemli ve te-
mel olan siireci, Farkindalik’1 inceleyecegiz.
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BOLUM 1

Farkindalik

Kavramlari ve Deneyimleri Birbiriyle
llintilendirmedeki Kilit Kavram

Bu da, tamamuyla genis boyutta bir farkindalik ile
deneyimlenebilir.
- THADDEUS GOLAS

Bazen bircok insanin farkindalik kavramina karsi tutumunun
en iyi olasilikla birbirinin ayni oldugunu diisiiniiyorum. “Bana
neden etrafimda olup bitenin farkinda olmami (dikkat etmemi)*
sOyleyip duruyorsun? Benim ne yaptigimi saniyorsun? Ben far-
kindayim! Eger olup bitenlerin farkinda olmazsam nasil uyanik
olabilir ve diinyada olup bitenlere tepki gosterebilirim?” Tim
bunlar belirli bir dereceye kadar dogrudur da.

Ilintili Kavramlar

“Dikkat et” (Beware) seklindeki uyarinin, “be aware” (farkin-
da ol) kelimelerinin bir araya getirilerek yazilmasi bir rastlanti

* Ingilizcede “Beware” seklindeki uyar, “dikkatli ol” anlaminda kullanilir. (¢.n.)
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degildir. Stiphesiz, farkinda olmamiz gereken seylerden bir tane-
si tehlikedir. Ancak ne yazik ki, bu iki kelimenin bir araya getiri-
lisinde derinlerde yatan bir korku da vardir. Diistinmekte oldu-
gumuz, hissettigimiz, yapmakta oldugumuz seyin “farkinda ol-
mamiz” gerektigini diistiniiriiz. Gurdjieff bunun, ahskanlk hali-
ne getirmis oldugumuz birtakim davramslarin verdigi rahathk
ve kolayliktan feragat etmek istemedigimiz anlamina geldigini
ileri slirer. Yasamin gerceklerine “uyanmak” istemeyiz. Clinkii
gormek istemedigimiz seyleri gormekten korkanz. “Eger haya-
timda ve baskalarinin hayatinda yanlis olan tiim seylerin farkin-
da olsaydim, cildirirdim!”

Uc¢ Deneyimler

Bahse girerim, hepimizin sezgilerinin giiclii oldugu, olaylara
aninda tepki verebildigimiz ve kendimizi formda hissettigimiz
anlar vardir. Sporcular, farkindahgin bu denli yiiksek oldugu an-
lar1, “performansin doruk noktasi” olarak adlandinirlar. Ornegin
bir jimnastik¢i, henliz skoru gérmeden hayatinin en miikemmel
havada ters taklasini athgini hissedebilir.

Dansa asik birisi olarak benim, kendimi gercekten dansin bir
parcas! olarak hissettigim anlar olmustur. Bir 6gretmen olarak
da farkindaligimin doruk noktasina ulastigim anlar olmustur. Ba-
zen bu farkindalik diizeyine bir tartisma sirasinda veya ders an-
latirken ulasinm. Ogrencilerim ve ben miikemmel bir ahenk icin
calistigimiz zamanlarda, bir sekilde sinifin benden neyi duyma-
nin ihtiyaci i¢inde oldugunu hisseder ve aninda bu gereksinim
dogrultusunda cevap veririm. Kelimeler ve/veya hareketler ak-
malan gerektigi yone dogru akarlar. Cogu zaman O6grencilerin
sorduklan sey gercekten duymak istedigi sey degildir. Bazen
icimdeki ben 6grencilerimin bana uzanan elini hisseder ve ayni
hassasiyet diizeyinde onlara ulasirim.
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Doga

Performans, farkindahgin gerekli bir parcasi olmadig gibi te-
mel unsurlarindan biri de degildir. Insanlar, sikhkla dogayla yo-
pun iletisim icerisinde olduklar anlar farkindaliklarinin yiiksek
oldugu anlar olarak tasvir ederler. Bazilar1 yemyesil kirlarda do-
lagirken ¢ok 6zel seyler hissettiklerini sdylerler. Diger bazilarn
icinse, bu sihirli yer, bir nehir kiyisi, Bliyiik Kanyon’u kusbakisi
goren bir yamac veya okyanustaki dalgalarin yakini olabilir. Oy-
le gorinlyor ki, muhtesem bir manzaranin gérkemi bir¢ok in-
sanda farkindaligin kivilcimlanmasina sebep olmakta.

Bir de, gercekten hicbir sebep olmadig durumlarda dahi in-
sanlarin farkindahginin yiksek oldugu durumlar vardir. Boyle
ylksek bir farkindalik, evde huzur icinde oldugunuz bir anda,
bir fincan cay icerken, bulasiklar1 yikarken veya yalniz basina
sessiz sakin bir késede otururken olabilir.

“Eidos”

Platon, “Béliinmiis Cizgi”nin kavramsal bir s6z oyunundan
ibaret oldugunu ileri siirer. Bunu, bir kiirenin, ¢esitli farkindalik
seviyelerinde ne kadar farkh algilandiklarini gorerek inceleyebi-
liriz. Kiire belirli bir farkindalik diizeyinde belli belirsiz bir g6-
riintiiden ibaret olabilir. Bu durumda bir topun suya, belki de
yere yansiyan bir goriintiisiinden s6z etmekteyizdir. Topun go-
rintlisii hafifce dalgalamiyor olabilir veya bir miktar boyu uza-
mistir. Baska bir farkindalik diizeyinde kiire denildiginde fizik-
sel anlamda bir toptan s6z ediyoruzdur. Yuvarlak ve sert bir ci-
simdir, bazen yumusak da olabilir. Uclincii bir farkindahk diize-
yinde kiire denilince icinde barindirdigi formiiller aklimiza gelir.
Ornegin, pi=3.14, kiirenin cap1 ile carpildiginda kiirenin cevresi-
nin uzunlugunu elde ederiz. En ist farkindalik seviyesinde ise
kirenin “kiireselligi” vardir ki, Platon bunu “eidos” olarak ad-
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landirir. “idea” yani fikir demektir. Bu bir yerde kiire denince
akla gelen seydir ve tiim kiirelerde ortaktir. Ben ise buna o var-
higin “ruhu” diyorum.

O Anin Farkindaligh

Hareket ederken kendi kendimizi izlemek fizikselligimizi tam
olarak deneyimlememizi saglar. Bu sekilde kendi 6zliimiiziin da-
ha iyi farkina varir ve kendimizi fiziksel bir varhk olarak daha
farkl ve genis boyutta algilariz. Bu bize kendimiz hakkinda ¢ok
daha fazla sey soyler, her seyden once fiziksel bir varlik oldugu-
muzu sOyler. Nasil daha ytiksek farkindahk diizeyi bizi kiirenin
“eidos”una yani “ruhuna” gétiirebiliyorsa, kendi fiziksel varligi-
mizin farkindahg! da bizi ruhumuzun bir ifadesi olarak bedeni-
mizi deneyimlemeye gotiiriir.

Daha iyi bir yasam diizeyine kavusmak icin kendi farkindah-
gimiz1 daha genis boyutlarda deneyimlemek yeni bir diistince
degildir. Sigmund Freud ve psikoanalizin bir ara¢ olarak kulla-
nilmasindan bu yana, psikolojik terapi yontemleri, 6ziimizi
(ruhumuzu) daha miikkemmel ve olgun bir hale getirmek icin
ruh Gzerinde detayl incelemeler yapmistir. Molly Groger, insan-
larin diyet yapmadan ideal kilolarina ulasabilmelerini saglamak
icin Yemek Yemenin Farkindaligina Varma Dersleri vermek-
tedir. Richard Carson, icinde bulundugumuz ani yasayip hiikiim
vermeyi birakmak suretiyle “Icinizdeki Seytam Evcillestirme”
dersleri vermektedir. Carl Rogers 1950’lerde, seckin miisterileri
olan terapi merkezinde arac¢ olarak basit farkindalik teknikleri
uygulayarak tedavi yontemini baslatmistir. Ve cagimizdan yiiz-
yillarca 6nce Zen ve Budizm felsefesi hiikiim vermeyi birakip
icinde bulundugumuz ani yasamayi ilke edinmistir.

Burada yeni olan, kisinin kendi kendinin farkindalhigina var-
masinin uygulams seklidir. Viicut Dersleri ve Viicut Egzersizle-
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rl, canli bedenlerin nasil hareket ettigini, nasil calistigini ve nasil
oynadigini inceleyebilmek i¢in bu bdliimde size bir¢ok farkl te-
lckkiir (derin diisiinme) yontemleri sunmaktadir. Neden? Ciin-
kii, diistince ve duygularin temeline inebilmek icin fiziksel be-
den tizerine odaklanmak bize kolaylik saglar. Ayni zamanda be-
denimize daha fazla 6zgiirliik vermek kendimizi iyi hissetmemi-
zi saglar. Viicut Dersleri sadece bir bilgi kaynagi olmayi degil ay-
n1 zamanda size nese ve mutluluk kaynag olmay:1 da amacla-
maktadir.

Incelemek

Kiuciikken bir an icin ellerinizden birine bakip, bir hayal diin-
yasina daldimiz m1 hi¢? Ne yazik ki, kendi bedenlerimizle ilgili
olarak boéyle bir hayal gliciine sahip olmak bircogumuz icin ¢o-
cukluk yillarimizda kalmistir. Biz yetiskinler viicudumuzun var-
ligina alisir ve onun sesine ancak hastalandigimiz, acimiz veya
bir agrimiz oldugunda kulak veririz. Viicudumuzun ne kadar de-
gerli oldugunun farkina varmayiz. Fiziksel bedenimizin istekleri,
ihtiyaclar, arzulari ve achk duydugu seyler bizim bircok konu-
da asinya kacmamiza sebep olsa da, veya zaman zaman viicu-
dumuzun isteklerine cevap vermek adina saghgimizi tehlikeye
atsak da, saglikll bir bedenin ne anlama geldiginin farkina vari-
riz. Ve yine cok nadiren kendi saghgimiz ve iyiligimize katkida
bulunabilecegimizin farkina varma mutluluguna erisiriz.

Dolayisiyla, farkindahgimizin bir bélimiinia yasamin fiziksel
yoniine vermemiz akillica olacaktir. Kendi kendimize, “Benim
bedenim nedir? Ne yapmak ister? Fiziksel olarak yapabilecegim
seyler nelerdir? Fiziksel olarak neleri yapmam miimkiin degil-
dir? Viicudum nasil calisir? Fizikselligi daha anlamh bir sekilde
nasil yasayabilirim?” gibi sorular sormak ¢cok yararh olacaktr.

27



Deneyimlemek

Bir makinenin nasil cahstigini anlamak icin o makineye bakip
incelemek gerekir. Eger fiziksel bedenime bir ara¢ goziiyle bakar
ve bu araci daha acik ve net bir sekilde gérebilirsem, bu aletin is-
levlerini daha iyi anlayabilirim. Hangi bilgi ve 6greti, kendi ken-
dimizi bir varlk olarak anlamaktan daha hayati bir 6nem tasiya-
bilir? insanin kendi bedeninin isleyen ve calismakta olan mii-
kemmel bir alet oldugunun farkina varmadan bedeni lizerine bir
calisma yapmasi hemen hemen hi¢ miimkiin degidir. insan vii-
cudunun kendi kendini nasil mikemmel bir sekilde idame ettire-
bildigini gérmek beni her zaman c¢ok sasirtmistir. Viicut, ¢cogu za-
man kendini saglikli ve isler bir vaziyette tutabilme kapasitesine
sahiptir. Bir yerimizi kestigimiz zaman viicudumuz mucizevi bir
sekilde kendi kendini iyilestirmeye baslar. Hepsinin 6tesinde, in-
sanlar lreyebilir ve yeni hayatlar diinyaya getirebilir. Bu birles-
me sonucunda tamamiyla yeni insanlar, hem anne ve babaya
benzeyenler, hem de benzemeyenler diinyaya gelir. Dogum mu-
cizesi akildan ziyade deneyimle anlasilabilir bir durumdur.

Anatomi ve fizyoloji kitaplarini inceleyen bir kisi beynin tiim
viicut fonksiyonlarina hiikmettigini hemen anlayabilir. Bu tiir bi-
limsel kitaplara gore sindirim, kan dolasimi, nefes alip verme ve
bosaltma islemi beynin kontrolii alindadir. Bunlarin hi¢birisini
kendimiz bilincli olarak yerine getirmeyiz. Bilincli olarak nefes
alip verme egzersizleri yaptigimiz durumlar disinda bu boyle-
dir. Ancak uyanik oldugumuz saatlerin ¢ogunda hatta uyu'rken
bile viicut nefes almaya ve biz de yasamaya devam ederiz. Glin-
lik hayatim sirasinda nasil nefes alip verdigime dikkat etmem,
kanimin damarlarimda nasil aktigini algilamaya veya beni hayat-
ta tutan diger hayati fizyolojik fonksiyonlar1 incelemeye cahs-
mam.

Fiziksel bedenimizin nasil calistigini gercekten anlamak icin
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kinesioloji, anatomi, fizyoloji veya diger bilimsel kitaplardan
edindigimiz bilgiler bizzat kendi deneyimlerimizle desteklenme-
lidir. Bilginin en 6nemli kismi da siirekli olarak kendi deneyim-
lerimizden gelir. Viicudumuzun nasil ¢calistigi ile ilgili olarak ikin-
ci el bilgi olarak adlandirdigimiz ve kitaplardan veya dersler-
den, slayt gosterilerinden veya istatistiksel verilerden alinan bil-
giler asla viicudumuzun sesini dinleyerek elde ettigimiz bilginin
yerini alamaz.

Dikkat edin. Insan viicudu canli bir varhktir. Hareket eder ve
isler durumdadir. Viicudun kendine ait bir akh vardir. Viicut
Dersleri’ni, viicudunuzun sizinle paylasmak istedigi bilgiyi daha
iyi 6zimsemek icin kullanin. Merakl olun ve bircok soru sorun.
“Ben nasil hareket ediyorum? Nasil egilip biikiiliyorum? Nasil
doéniiyorum? Benim hareket edis tarzimin arkadaslariminkinden
ne farki var? Ve biz insanlar viicut fonksiyonlarimizi nasil olup
da bu kadar tanrisal, kendine 6zgi, essiz ve 6zel bir sekilde ye-
rine getirebiliyoruz?” En 6nemlisi de, Viicut Dersleri ile kendiniz
hakkinda bilgi sahibi olmanin zevkini ¢ikartin.

Farkindaligin iligkilere Yansitilmasi

Burada iizerinde durulan konu farkindahgin fiziksel beden
lizerinde gelistirilmesi olmasina ragmen, farkindaligin gelistiril-
mesi yasamin diger yonlerinde de etkili olabilir. Bedeninizin far-
kindaliginda olmak insanlarin sizin Gizerinizde yarattig etkilere
zihinsel ve duygusal sinyaller verebilir. Ornegin viicut dilinize
kulak vermek kendi kendinize bile itiraf etmekten kacindiginiz
duygu ve diisiincelerinize ipucu teskil edebilir. Bdylece bir da-
haki sefere diger insanlarin tizerine ¢ok fazla gittiginizi fark eder
ve daha dikkatli olursunuz. Acaba etrafiniza cok fazla enerji ya-
yiyor ve baska insanlarin enerji alanina da miidahale mi ediyor-
sunuz? Tam aksine, siz kendinizi fazlasiyla geriye cekilmis hisse-
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derseniz bu sefer karsi taraf sizin iizerinize geliyor demektir.
Viicudunuzu ileriye dogru uzattiginizda veya ayakta ya da otu-
rurken omuzlariniz geride, dik durdugunuz anlar karsilastirin.
Genellikle dik durus dengeli ve kendinden emin bir durumda ol-
dugunuz anlamina gelir ve karsimzdaki insanlara kontrolli ol-
dugunuz mesajini verir.

Ayni zamanda kendi diisliincelerinizi inceleyerek baska in-
sanlarin sizin lizerinizde biraktig etkilerin de farkina varabilirsi-
niz. Belirli birtakim insanlarin yaninda oldugunuzda aklinizdan
ne tiir diistinceler geciyor? Bir arkadasinizla beraberken kendi-
nizi sizi mutlu edecek diisiinceler icinde bulurken, baska biriy-
le beraberken her seyin ne kadar zor oldugunu, yasaminizin ne
kadar gii¢ oldugunu ve yapacak ne kadar ¢ok isiniz oldugunu,
diistinebilirsiniz. Topluluk icinde iken ve yalniz basiniza oldu-
gunuzdaki diistincelerinizi gézden gecirin. Yalniz basimza oldu-
gunuzda neler diisiindiindiigiiniizii bilmediginiz siirece diger in-
sanlarin sizin lizerinizde nasil etkiler uyandirdigini bilemezsiniz.

Duygulariniz tizerindeki etkileri de gézden gecirin. Duygula-
rinizi derinden incelemediginiz siirece arkadaslarinizin sizi duy-
gusal olarak etkiledigini hissetmeyebilirsiniz Kendinizi birdenbi-
re yorgun, mutlu veya enerji ile dopdolu hissedebilirsiniz. Tiim
duygulariniz, diisiinceleriniz ve fiziksel olarak hissetiginiz sey-
ler size kendinizle ilgili olarak bilgi verir.

Viicut Calismasi

Fiziksel, zihinsel ve duygusal farkindaliginizi
gelistirmek icin egzersizler

Bu egzersizlerden ilk iicli, insanmin kendi kendini tanima ma-
cerasl ile ilgili calismalar yapan Rus arastirmaci Georgi 1. Gurd-
jieff'ten uyarlanmistir. Gurdjieff'in Ogretilerinin amaci, insanin
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kendi kendisini tanimasi ve kendi 6ziinti kesfi sonucunda orta-
va ¢ikan yapicl enerjidir. Bu egzersizler kendi kendinize sessiz-
ce lanik olmaniz, kendi kendinizi yargilamak degil, sadece far-
kimda olmanmza yardimci olmak icin tasarlanmistir. Stire¢ icsel
hir stire¢ olup, her derde deva olacak formiiller icermemektedir
ve “Calisma” olarak adlandinlir.

1. Tim giin boyunca, ister ayakta ister yatiyor olun, iki aya-
gnuz da yerde olsun. Bu yapilmasi ¢ok kolay bir sey gibi goriin-
s de insanlar ahiskanliklarn disinda bir sey yapmak zorunda kal-
diklarinda soke olabilirler. Bu durum sizin daha yiiksek bir far-
kindahk diizeyine “uyanmaniza” yardimci olacaktir.

2. Bilincli olarak o giin i¢in aliskanlhklarimzin birinden vazge-
¢in (6rnegin, o giin sudan bagka bir sey icmeyin).

3. Bir glin icin viicudunuzun bir béliimiiniin farkina varmaya
calhisin, 6rnegin sol basparmagimiz. Ne zaman akliniza gelirse.
Viicudunuzun o boélgesindeki her seyi hissetmeye cahsin, gidik-
lanma, titresim, ne olursa. Hissettiklerinizi tek tek yazin.

4. Progressive Muscular Relaxation (PMR), viicudumuzdaki
liziksel gerilmelerin farkinda olma ve onlardan kurtulmay: sag-
layan bir tekniktir. 1920’lerde Dr. Edmund Jacobsen tarafindan
hir rahatlama teknigi olarak gelistirilmistir. Bu teknik G¢ tane
varsayima dayanir. Birincisi, kayg1 duyarken kaslarimizi gevse-
lemeyiz. Ikincisi, kaslarin gerilmesinden kurtulma ve onlar ra-
hatlatabilmek icin 6nce kaslarimizin gerildiginin farkinda olma-
niz gerekir. Uglinciisii, gerilme ve rahatlamayi birbirinden ay:-
rabilirsek, kaslardaki gerilme heniiz baslamadan buna engel ola-
hiliriz. Bu cok kolay bir tekniktir. Viicudunuzun her yerindeki
kaslar1 geriyorsunuz, gerginligi hissediyorsunuz, daha sonra
kaslarimz1 énce geriyor sonra birakiyorsunuz. ilk énce sag eli-
nizdeki adalelerinizi gerin, bes saniye icin dylece gergin tutun,
daha sonra birakin. Daha sonra dikkatinizi kolunuzun alt kismi-
na, oradan iist kismina ve omuzlariniza verin. Daha sonra tiim
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viicunuzda gezinin, ta ki viicudunuzun her bolgesinde gerginli-
gi hissedip daha sonra kaslarinizi gevsetinceye kadar. Ben bu
teknigi istisnasiz, 6grenen herkes icin faydah buluyorum. Daha
da 6nemlisi, bu tedavinin faydali olmasi i¢in etkinligine inanma-
nmz gerekmiyor!

Dikkat: PMR, yiiksek tansiyonu olan insanlar icin tehlikeli
olabilir. Zira, bu teknik, belirli kas gruplarinin gerilmesi sirasin-
da hastalarin suni olarak kan basinclarim artirmalarina neden
olur.

Bir kez fiziksel bedenimizde olup biten seylerin farkina var-
manin 6nemini kavradiktan sonra, baz1 6zel durumlarin tizerin-
de diisinmeye baslariz. Bir baska deyisle, daha diisiinceli ve
dikkatli olmaya basladiktan ve “saptayip” “kurtulmay1” 6gren-
dikten sonra hem kendimiz hem de baskalar ile ilgili birtakim
ozel seyleri incelemeye baslanz. Dikkatimizi yénlendirmeyi 6g-
reniriz. Yasantimizdaki baz1 seylere odaklanmay1 6greniriz. Bu
odaklanma siireci bir sonraki béliimde anlatilacaktir.
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BOLUM 2

Odaklanma

Dikkatimizi Yonlendirme

Ozgiirliigiin bedeli sonsuza dek uyantk olmaktr.
— PATRICK HENRY

Dikkat Eksikligi

Dikkatsizlik ne demektir? Uyurgezer gibi dolasmak, bir hayal
(iinyasi icinde yasamak veya bilingliligin akip gitmesine izin
vernek dikkat eksikligi olarak adlandirilabilir. Ben tam olarak
hi dikkat eksikligi olabilecegine inanmiyorum. Zira, ¢ok kisa bir
an icin bile olsa farkindalik bir nesneden digerine kayar. Dikkat
vlsikligi, kisinin kendi disindaki herhangi bir kisinin ondan dik-
lnlini vermesini istedigi seye dikkatini vermek istememesi ha-
linde ortaya cikar.

Stradan Dikkat

Bizim zihnimizde canlandirdigimiz gibi olmasa da siradan
(hkkat, bizim nzamiz disinda gelisir ve kaybolur. Bir seye dikka-
timizi vermek bizim bilingli olarak yaptigimiz bir davranis olma-
vip kendiliginden gelisen bir seydir. Bilingli bir sec¢im sonucu
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gelismeyen siradan dikkat, disarida gelisen olaylara veya kisinin
icinde akmakta olan bilinglilige bir reaksiyon olarak ortaya ¢ik-
mis olmasi nedeniyle pasif bir aksiyondur. Glnlik dikkatimiz
bir nesneden digerine sigrar ve yogunlugu da her an degisir. Su
an bu paragrafa odaklanmisken bile dikkatinizin nasil bir yer-
den bir yere kaymakta oldugunun farkina varabilirsiniz. Okuyu-
cunun dikkati binlerce sebep nedeniyle sayfadaki yazlardan
baska yerlere cekilebilir.

Odaklanmus Dikkat

Bir noktaya odaklanabilmek ashnda oldukca olaganiistii bir
durumdur. Buradaki amac, devamli, bir noktaya yonlendirilmis
ve aktif bir dikkat gelistirebilmekti‘_{_. Herhangi bir nesne tzerin-
de konsantre olmaya calisan bir kisi, belirli bir seye konstantre
olmanin ¢cok gli¢ bir sey oldugunun farkina varacaktir. Bunun
ne kadar gii¢ bir sey oldugunu kendi kendinize ispa.th;mak icin
saatin yelkovan lizerine bes dakika icin konsantre olmaya cah-
sin. Eger gercekten bunu basarmay istiyorsaniz, bahse girerim
daha on saniye gecmeden bu isin bitmesini istersiniz. Z_i_hniniz
yapmaniz gereken bircok seyi kurcalamaya baslar ve neden
boyle sagma ve sikicl bir sey icin zaman harcadiginizi diigtiniir-
stiniiz.

Aykirt bir durum ana, odaklanma yetisi gelistirmek irade da-
hilinde gelisen bir siire¢ degildir. Bu daha ziyade, bir seyin ol-
masmna izin vermek olarak tarif edilebilir. Ben bu siirecle ilgili
olarak bir zamanlar bir siir yazmistim ve bu siiri buraya, odak-
lamanizi saglamak icin koyuyoruin.

Sessiz

Otlurarak

Bekleyerek

Sessiz ve sakin
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BIr seyin olmasi bekler gibi
Ilayatin akip gecmesini beklerken
Iuzur kendiliginden gelir

Oturur
Ve icimdeki kipirtilar
Dinlerim

Yumusak, kendinden emin sesler duyarim
() sesler ki,
(iline sessiz bir gili¢ verir.

-27/9/89

Dikkatle flgili Efsaneler

Dikkat Etmek

Odaklanma kavramini inceledikce, “dikkat etmek” kelimesi-
nin ne kadar yanitici oldugunun farkina varacaksimz. Dikkati-
mizi bir noktaya vermek belirli bir enerji sarf etmemizi gerektir-
s¢ de, bunun mukafatlarim bircok farkh sekilde alinz. Bu, iceri
dogru daralarak gelen degil, tam aksine dis diinyada olup biten
hircok seye kucak agmamizi saglayan bir sﬁrectir._l_)_ikkat ve
odaklanma tizerinde ne kadar fazla kontroliimiiz olursa, hayatla
o kadar i¢ ice olugj_z.

“Gerginlik™ Degil

_llil(kat sarf etmek ¢ok fazla gerilmeyi gerektiren bir aksiyon
desildir. Gevsemis ve alici oldugumuz durumlarda herhangi bir

“attention” yani dikkat kelimesi Ingilizce'de “a tension”, yani gerginlik keli-
mesini animsatmaktadir. (¢.n.)
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konu ilizerine, adalelerimiz gergin oldugu durumlarda oldugun-
dan cok daha fazla odaklamrlz Yiztintizdeki sivilceleri yolmak
bir ciimleyi hatirlamaniza yard1mc1 olmayacag gibi, sacinizin tu-
tamlariyla oynamak da teniste servisi karsilamaniza yardimeci ol-
maz veya tirnaklarinzi yemek sunumunuzu daha iyi yapmanizi
saglamaz. Bunlar bizim herhangi bir seye odaklanmamizi engel-
leyen gereksiz gerginliklere sadece birkac 6rnektir.

Dikkat Hiikiim Vermeyi Icerir

Dikkat sarf ettiginiz seyi elestirmenin ve degerlendirmenin
doguracag sonuclar, odaklanmanin tek basina doguracaklarin-
dan daha fazladir. Salt inceleme ne hiikim vermeyi ne de eles-
tirmeyi icerir. Kendinizi, kendi disinizdaki herhangi bir standar-
darda gore kiyasladiginizda, bazilarinin size kiyasla eksiklerinin
farkina varma olasihiginiz fazladir. Bazen de sonuc¢ hosunuza git-
meyebilir ve ancak daha iyi performans gosterdiginizde kendi-
nizi daha degerli hissedersiniz.

Bedenimizin en hos olan 6zelliklerinden birisi de hicbir be-
denin digeriyle kiyaslanamayacag gercegidir. Her beden tektir
ve kendine has bir giizelligi vardir. Ne yazik ki bircogumuz
kendi bedenimizi, gercek insanlaﬁa ve gercek bedenlerle hig-
bir ilgisi olmayan, kendi disimizdaki herhangi bir ideal kriterle
kiyaslamayi cok severiz. Magazinlerde gordiigiimiiz manken-
ler gibi viicutlara sahip olabilmek icin diyetler yapar ve ger-
cekte var olmasi olanaksiz olan bu suni giizellige neden ulasa-
madi@imiz icin kaygilanir dururuz. Uzun insanlar daha kisa go-
riinmek icin kambur dururlar veya kisa kadinlar daha uzun go-
riinmek icin uzun topuklu rahatsiz pabuglar giyerler. Kendi fi-
ziksel bedenimizi iyi bir bakis acisiyla degerlendirdigimiz za-
man her sey goziimiize daha giizel goriiriiniir. Kendi bedeni-
miz ve yeteneklerimizin farkina varip, zayif taraflarimizdan zi-
yade giiclii oldugumuz yonlerimize odaklanirsak kendi kendi-
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mizin degerini daha iyi biliriz (bu konuyla ilgili daha detayh
bilgi icin bkz. bolim 10).

Richard Carson, Icinizdeki Seytani Evcillestirmek adh kita-
binda, degerlendirme tuzagina diismeden nasil dikkatinizi odak-
layabileceginizi anlatmaktadir. Carson kitabinda, degerlendirme
slirecini iceren “lizerinde diisiinme” siirecini, “salt dikkat etme”
stirecinden ayirmaktadir. Carson, odaklanmis farkindaligin kendi
kendinize “neden” sorusunu sormakla hicbir ilgisi olmadigin, fa-
kat “nasil” oldugunu incelemek anlamina geldigini ileri siirer.

Bir konu “lizerinde diisinmek” kendi kendinizi ve evreni na-
sil kontrol edebileceginizi tasarlamak icin atilan bir adimdir. Di-
ger taraftan “salt dikkat etmek” ise, kendinizi ve cevrenizdekile-
ri degistirmeye tesebbiis etmeden kendi kendinizi deneyimledi-
ginizde ortaya ¢ikan durumdur._‘_‘_Uzerinde distinmek” sizi o an-
ki deneyiminizden soyutlar. Oysa “salt odaklanmak” sizi o an
deneyimlemekte oldugunuz durumla iletisim icine solgalr. Salt
dikkat etmek, lizerinde diisinmeye kiyasla daha heyecanl, ya-
ratic1 ve eglencelidir. Bu durumda siz hangisini secerdiniz?

Degisimin Ortasinda Odaklanma

Etrafimizdaki diinya siirekli degismektedir. Hicbir sey sabit
veya kesin degildir. Bir deyise gore, “Evrendeki her sey degisi-
me tabidir ve yine her sey programlanmistir.” Eger bu degisim-
lere ayak uydurmak istiyorsak, ortaya cikan sorunlar bizim ma-
ceracl ve meydan okuyucu ruhumuzu harekete gecirir ve birta-
kim cabalar lizerine odaklaniriz. Odaklanma, yolumuza devam
etmemizi saglayan bir aractir. Eski Yunan'da odaklanmanin ruh-
sal bir anlam da vardi. O cagdaki Hiristiyan yazarlar odaklan-
manin ruhsal yaninin o denli farkinda idiler ki, “glinah” olarak
bildigimiz kelime eski Yunancadan “isaretleri kacirmak” olarak
terciime edilebilirdi.
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Hedef Saptama

Yasamdan ne istediginiz ile ilgili olarak en ustalik isteyen
seylerden bir tanesi gercekten ne istediginizi bilip ona odaklan-
maktir. Acik ve net bir sekilde ne istedigimi géziimiin 6niinde
canlandirabildigim zamanlarda, nasil bir yol izlemem gerektigini
gayet iyi bilirim. O hedefe odaklanmak, i¢cimizden “iste” dedigi-
miz anlardir ve iste bu gibi zamanlarda her seyi acik ve netl hir
sekilde algilariz ve daha 6nce bize ¢ok karmasik gibi gériinen
seylere cevap buluruz.

Yasamdan ne istediginizi kesfetmek, baz1 hedefler koymak
suretiyle kolaylastirilabilir. Bu konu tizerinde ¢alismak suretiyle
baz1 arzuladigimzi sandiginiz seyleri aslinda pek de o kadar iste-
mediginizin farkina varabilirsiniz. Ancak, hedefler koymak de-
mek ilk basta koydugunuz hedeflere saplanip bircok sikintiya
katlanarak inatla o hedef icin miicadele etmeye devam etmek
demek degildir.

Odaklanmak Bir Aractir

Tam aksine, hedef saptamak bir aractir. Bize faydah olacak
araclar gercekten bir deger tasiyacak kadar onemlidir, ancak
bunlan o kadar da ciddiye almamak gerekir. Her zaman icin he-
deflerinizi istediginiz oranda gelistirebilir veya iyilestirebilirsi-
niz. Eger koydugunuz hedefler sizin amagclariniza hizmet etmi-
yorsa bu hedeflerden kurtulun. Size uygun olan amaclar eneriji-
nizi odaklamanizi ve ona yon vermenizi saglar. Eger bu amaclar
size ac1 veya uziintl veriyorsa bunlar sizin icin uygun hedefler
degil demektir.

Size burada c¢ocukluk yillarimdayken amac¢ edindigim ama
daha sonra ilgi alanlarim degistiginde degistirmek zorunda kal-
digim bir hedefimden s6z etmek istiyorum. Okulda denklemler
¢6zmeyi O0f8renmeye basladifim zamanlarda matematik ogret-
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meni olmay1 cok isterdim. Iyi bir iiniversiteden 6gretmen olarak
mezun olduktan sonra matematik tizerine uzmanlasmak istedi-
gim icin matematikle ilgili ekstra dersler aldim. Bir giin ytiksek
matematik derslerinden birinden higkinklarla kendimi chsan at-
tigim gline kadar, ¢ocukluk yillarinda kurdugum bu hayalin pe-
sinden inatla kostum. Ancak o andan sonra ¢ok iyi anladim ki,
tim hayatimi artik hi¢ de zevk almadigim bir seye adamak iste-
miyordum. O giin sunu anladim ki, kendimize bize yardimci ola-
cak hedefler saptamamiz ¢cok 6nemlidir ema yaran olmayacak
hedeflerden vazgecmemiz gerekir.

Hedef Saptamak igin Izlenecek Yollar

* Kendi kendinizle olumlu bir iletisim icinde olmay! égre-
;1211. Bu yol bircok farkh alanda kullanilir ve aynt zamanda
Ellis tarafindan algilamaya yardimci yapilanma, Beck tara-
findan algilamaya yardimci terapi ve Gawain tarafindan da
algilamaya yardimci onaylama olarak adlandinlmisur. Bu
kavram, her zaman kendi kendimizle konustugumuz olgu-
suna dayanmaktadir. Bizler genellikie kendi kendimize na-
sil hissetmemiz, ne istememiz ve nasil davranmamiz ge-
rektigini sdyleriz. Sunu yapmaliyiz boyle davranmalyiz
gibi 6nermeler kendi kendimizle olumsuz bir iletisim icin-
de oldugumuza isaret eder. Oysa oumlu iletisim neler is-
tedigimizi onaylayan bir iletisim seklidir.

. Hedeflerinizi simdiki zaman kullanarak yazin ya da
dU§unun Egu hedeflerinizin i¢inde bulundugunuz anda
degil de gelecekte gercekleseceginiz hayal ederseniz, zih-
niniz hi¢bir zaman bu hedeflerinizi gerceklesmis olarak
resmedemez.

* Neler iste.ﬁediginiz degil neler istediginiz lizerine
odaklanin. Eger istemediginiz seyler izerine odaklanirsa-
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niz, bu istemediginiz seylerin gerceklesme olasihgini arti-
rrsiniz.

K zsa,;; kolay ciimleler kurun. Kisa ve kolay ciimleler da-
ha acik olurlar ve bunlar zihin ve duygular tizerinde da-
ha etkilidirler. Uzun, teorik ve anlasilmasi giic hedefler
genellikle bir anlam ifade etmezler.

Kendi kendinizle iletisim icinde olun, kendinizi baska-
Tlan ile kiyaslamayin. Baskasimnin deneyimlemekte oldu-
gu bir seyi tam olarak degerlendiremeyeceginiz icin
umutlarimz ve hayallerinizi diger insanlarin deneyimle-
riyle ilintilendirmenin size hicbir faydasi olmaz. Baska bir
insana dayali olan bir hedefin size hi¢bir faydasi olmaz.

Amaciniza ulasacaginiza inanin. Kaygilarimz gecici bir
Ejre icin bile olsa ertelemek, tiim enerjinizi hedefinize
yonlendirmenize yardimci olur. Ancak hedefleriniz sizin
derinlerde yatan duygularinizla celismemeliﬂjr.

Icten gelen direnmelerinize kulak verin. Duygusal reak-
siyonlariniz size ¢ok énemli bilgiler verir. icinizden gelen
bu direnc, hedefinize ulagsmak icin somut bir engel oldu-
gunun ipuclarim verir. Bu direnis bir¢ok sekilde kendini
gosterebilir. Baz1 hedefleri saptarken kendinizi depresif
ve isteksiz hissedebilirsiniz. Bu hedefinizi yerine getirme-
mek icin kendinizi yemeye, uykuya veya konusmaya ve-
rebilirsiniz. Ya da i¢inizden gelen bir ses size bir seyi ya-
pamayacaginizi veya yapmamaniz gerektigini séyleyebi-
lir. Ya da baska bir sey yapmaniz gerektigini sOyleyebilir.
Tim bunlar istediginiz seyi elde etmenizi engelleyici sey-
lerdir. Bu tip deneyimleri bastirmamak ve bunlara dikkat
edip kulak vermek gerekir (Agirhk béliminde direnme-
yi fiziksel olarak da hissetmenizi saglayacak egzersizlerle
birlikte bu konuyla ilgili cok daha fazla bilgi verilmistir).



Gormek - Fizyolojik Olarak Odaklanma

Gormek, gozlerimizi saran kaslarimizi calistirmamizi gerekti-
ren aktif bir siirectir. Odaklanma i¢in sekiz cift g6z kas islev go6-
riir ve gozlerimizi odaklandigimiz yerde tutmamizi saglar.

Ve tabii ki, bu kaslar odaklanmay hedefledigimiz hem yakin-
daki hem de uzaktaki mesafelere konsantre olmamizi saglar.
GOz kaslarimiz gerildigi zaman mercek digbiikey bir sekil alir ve
yakini gormemizi saglar. Kaslar gevsedigi zaman ise mercek
diizlesir ve uzagi gérmemizi saglar.

Retinayi ¢evreleyen kaslar goriintiiniin odaga diismesini sag-
lar. Gzl ¢cevreleyen kaslar cok fazla gerildigi zaman, retinanin
cevresindeki kaslar gozbebegini sikistirir ve godzbebegi uzar,
boylece gorlintll retinanin 6niline diiser. Ve gdzbebegi kisald-
ginda gorinti retinanin arkasina diiser. Ama her iki durumda
da goriinti yeterli derecede 151k alamaz ve bulaniklasir.

Genis veya Dar Bakts Acist

Gorsel odaklanmanin algilama tizerinde ¢cok 6nemli bir etki-
si vardir. Bir manzaranin ¢ok kiiciik bir kismini gériip gerisinde
kalan goriintiiyti eleyebiliriz. Veya geriye dogru bir adim atip
manzaraya daha genis bir bakis acisi ile bakabiliriz. Gozlerimizi
bir nokta lizerinde sabitlestirebilir, bir noktadan digerine gezdi-
rebilir veya stirekli olarak fildir fildir dondirebiliriz. Bu siirec-
lerden her biri farkh bilgiler edinmemize sebep olur ve bizde
farkh duygular uyandirir. Bu agidan ele alindiginda, ne tarafa ba-
kacagimizi se¢cmekle neye odaklanacagimizi da se¢mis oluruz ki
bu da, diger ¢abalarimizla ilgili odak noktamizi secmek anlami-
na gelir.

Sahinler ¢ok yiiksekten ucar ve boylece asagidaki manzara-
y1 ¢ok genis bir agidan goérebilirler. Veya bu muhtesem avcilar,
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goris acilarim daraltarak bir seyi daha detayh gorebilir ve béy-
lece, 6rnegin bir farenin yerini cok daha iyi saptayabilirler.
Aym sekilde, insanlar da bliyiik bir gérlintiiyli 6ziimseyebilir
veya gorsel, isitsel, dokunsal, koklama duyusuyla veya tat alma
duyusuyla ilgili bir uyariciy: belirli bir stizgecten gecirebilirler.
Ornegin, belirli bir miizik parcasmin veya belirli bir climlenin
bazi niianslarim sec¢ebiliriz. Bu durumlarin hepsinde de, dikka-
ti yonlendirmenin 6énemli bir ara¢ oldugunun farkna varmak
onemlidir. Goriis agimizi degistirmek farkh tiirden bilgiler topla-
mamuza yarcdimci olur. Tek basina odaklanma, bize tlim gerge-
gi vermez.

Tek Odak Noktast Tiim Gercegi Ortaya Koymaz -
Pastanin Sadece Bir Dilimini Gérmek

“Agaclarla ugragsmaktan ormani géremiyor” deyisini duy-
mus muydunuz? Bes kér adam ve bir fille ilgili hikayeyi duy-
mus muydunuz? Bazilan bes adamin bes duyuyu temsil ettigini
soyler. Her adam filin bir bolimiini temsil eder ve tek 1ek hep-
sinden bir fili tarif etmesi istenir. Kér adamlardan ilki, “ben size
bir filin nasil bir sey oldugunu tarif edebilirim. Fil, incecik ve
ontnde bir percem sa¢i olan bir hayvandir ve devam|i hareket
halindedir,” der. lkincisi, “hayir, hayir,” der. “Fil dyle bir hay-
van degildir. Ince bir hayvandir. Ama o kadar da degil. Filin igi-
nin bos oldugunu ve hortumu ile bir slirii seyi emerek baz sey-
leri disan puskiirttigind unutmayin. Ayn: zamanda saci konu-
sunda da yanilyorsunuz. Filin sagq1 yoktur. Belki birkac tel ola-
bilir. O kadar.” Uclincii atlar. “ikiniz de nasil olur da bu kadar
yanilabilirsiniz? Fil pek fazla hareket etmez. Fil giiclii ve saglam
bir hayvandir. Bir aga¢ gdovdesi gibidir.” Dordiinclsi ise sadece
kendisinin dogruyu bildigini iddia eder. “Fil, kocaman ve hafif
egimli bir timsek gibidir. Genellikle diiz bir konumdadir. He-
men hemen hig sinir yoktur.” En sonuncusu ise hepsinin tama-
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men hatall oldugundan emindir. “Fil kocaman ve yumusak bir
hayvandir,” der. Cok yiikseklere ve ¢ok ilerilere kadar uzanabi-
lir ama cok az bir eni vardir. Etrafinda siirekli sinekler doner du-
rur ve o da bu durumdan ¢cok memnundur.”

Simdi kendi kendinize sorun. Bu adamlardan hangisi dogru-
yu soyliayor. Bu hikayedeki kor adamlar algilayabildikleri seyler
konusunda haklidir. Ama her biri filin sadece bir bélimii hak-
kinda bilgi sahibidir. Her biri filin sadece kiiciik bir boliimline
odaklanmis oldugundan, tabloyu bir biitlin olarak algilayama-
maktadir.

Odaklanmay: Saglayan Bir Ara¢ Olarak Hareket

Bir sporcu veya bir dansgi zor bir dans figlirii veya bir hare-
ket izerine odaklandiginda, basta kendisine olanaksiz gibi gori-
nen bir sorunun Ustesinden gelebilir. Yanlamasina takla atmak
icin ¢ok fazla caba sarf etmem veya odaklanmam gereken za-
manlar1 ¢ok iyi hatirhyorum. Taze bir dokuzuncu sinif 6grenci-
siyken, amigo olmanin kosullarindan birinin gerektiginde mi-
kemmel yan takla atmak oldugunu 6grendim. O zamanlar yan
takla atmay1 bilmiyordum ama amigo olmay1 ¢ok istiyordum.
Eger bu hedefimde basarili olursam sosyal yasantimda ¢ok ba-
sarili olacaktim. En azindan ben 6yle olduguna ikna olmustum.
Bu inanc beni daha énce hi¢ denemedigim bir beceride ustalas-
nak icin motive etmeye yeterli olmustu. Defalarca denedim, de-
nedim ve bunu yaparken de aklima hep popiiler bir gen¢ olma
hedefimi getirdim. Buradaki anahtar kelime odaklanmakti. Bu, o
zamanlar yan takla atmay1 6grenmeme yardim etti. Daha sonra-
lan araba kullanmayi, bisiklete binmeyi ve balerin gibi baspar-
magim lizerinde dénmeyi 6grenmeme yardim etti. Eger o sey
benim i¢in 6nemliyse ve hedefimde de 1srarliysam, istedigim
her seyi elde edebilecekmisim gibi goriintiyordu.
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Fiziksel bir hedef Gizerine odaklanmak, yaratici disiince ve
duygular lizerine odaklanmay: gelistirmek icin tipik bir drnek
gorevi goriir. Ornegin, genc yastaki Hatha Yoga 6grencilerimin
bircogu donem 6devi yapmak veya finallerine ¢calismak gibi yo-
gun konsantrasyon gerektiren durumlardan o6nce kinestetik
odaklanma egzersizleri yaparlar. Agac veya dansci durusu gibi
dikkati bir nokta tizerinde odaklayip icsel siikiinete ulasmay: ge-
rektiren viicut duruslari Gzerinde cahsirlar (bir sonraki bolim-
de anlatildig gibi).

Viicut Calismasi

2 ve 4 numaral egzersizler, icsel ve dissal 6gretilerini “Bans-
¢il Savasc1” adim verdigi yaklasiminda bizlerle paylasan diinya
sampiyonu jimnastik¢i Dan Millman’dan alinmistir.

1. Gerilme Degil Dikkat

a. Bu satirlan okurken, yerinizde donup kalin. Hicbir sekil-
de hareket etmeyin. Viicudunuza ve bedeninizde hisset-
tiginiz seylere odaklanin. Omuzlarinizi diisiirebiliyor mu-
sunuz? Eger diistirebiliyorsaniz, omuz kaslarimiz gereksiz
yere omuzlarimz kaldinyor demektir. Kollarimzdaki ada-
lelerinizi gevsetebiliyor musunuz? Eger gevsetebiliyorsa-
niz, gereksiz yere germissiniz demektir. Alniniz1 gevsete-
biliyor musunuz? Cevabiniz evetse, o bolgedeki kaslarini-
71 hi¢ gerekmedigi halde germissiniz demektir. Mide, kal-
ca ve baldirlarimzdaki kaslarimz kontrol edin. Gerekti-
ginden fazla gergin durumdalar m1?

b. Simdi bir an icin kendinizi tamamen serbest birakin. Miim-
kiin oldugunca fazla adalenizi rahatlatin. Farki hissetimeye
calisin.
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2. Odaklannus Dikkat

Elinize bir top alin ve havaya firlatin. Rahat ve gevsek bir va-
ziyette durarak topu tutun. Simdi bu nesnenin havada oldugu
an diisiiniin. O anda bitirmeniz gereken giinliik islerinizi veya
oglen ne yediginizi diisinmediniz. Diger diisiinceler aklimiza ya
topu firlatmadan ya da topu tuttuktan sonra geldi. Ama topu at-
tiginiz anda tamamen dikkat kesildiniz ve bedeninizi topu tut-
mak i¢in ayarladimiz. O anda viicudunuz ve zihniniz tamamiyla
uyanik durumdaydi ve odaklanmis dikkati deneyimliyordunuz.

3. Odaklanmada Degisiklik Yaratan
Hatha Yoga Duruslart

Bazen sadece fiziksel pozisyonunuzu degistirmek suretiyle
bakis acimz1 degistirebilirsiniz. Kiiclik ¢cocuklar yetiskin bir in-
san tarafindan bas asag tutulduklarinda bunun icgiidiisel ola-
rak farkina varirlar. Mutluluktan kahkahalar, ¢ighklar atarlar.
Bu tiir duygular uyandirmanin yollarindan biri, viicudunuzu
bir demir cubuktan asag: sallamak veya basimizi bir sandalye-
nin oturulacak yerinden asag1 sarkitmaktir. Kan beyninize hi-
cum ettiginde kendinizde bir degisiklik ve tuhaflik hissedebilir-
siniz. Veya asagida tarif edilen yoga duruslarini deneyebilirsi-
niz. Bu Hatha Yoga duruslan gercekten de tiim diinyamz bas
asag edecektir.

a. Omuz durugu (Sarvangasasana): Sirtiistli yere yatin. Ba-
caklarimzi birbirine, kollarimz viicudunuzun iki yaninda
bitistirin. Yavas yavas nefes alirken bir taraftan da iki ba-
caginizi yavas yavas yerden kaldirin. Yere dik vaziyete
gelsinler. Daha sonra, 6nce kalcaniz1 sonra da omurgani-
zin her parcasim sadece omuzlarimz yerde kalincaya ka-
dar kaldirin. Sirtimza destek olmak icin ellerinizi kullanin
ve elinizi omurganiz tizerinde 6nce asagl, sonra orta ve

45



46

b.

en son olarak da en tist kisminda gezdirin. Bacaklariniz
dimdiiz ve birbirine yapisik durumda olsun. Yavas ya-
vas nefes alin ve bir an i¢in nefesinizi tutun.

Yar: saban (Ardha halasana): Bacaklarimz birbirine bi-
tisik vaziyette, yere diimdiiz yatin. Kollarimizi viicudunu-
zun yanlarinda bitistirin. Avuclariniz yerde olsun. Nefes
alirken bir taraftan da bacaklarimz yavasca yerden kaldi-
rnn. Dimdiiz ve birbirine bitisik vaziyette olsunlar ve ye-
re paralel duruma gelsinler. Diizenli olarak nefes alin ve
nefesinizi on saniye kadar tutun. Nefes verirken bir taraf-
tan da kalcalarimz1 yere indirin. Bacaklariniz énce yere
dik bir konuma gelsin daha sonra da yere insin.

Not: Bas iizeri durus (Shirshasana): Bas tizerinde durus
zor bir durus olup ¢ok dikkatli bir sekilde yapilmaldir.
Geng insanlar bile bu durusu denemeden once iki li¢ ay
stire ile her giin diizenli Hatha Yoga yapmis olmahdirlar.
Bu sebeple bu durus burada anlatiimamistir ve bir Hatha
Yoga ustasinin denetimi altinda yapilmasi tavsiye edil-
mektedir. Emin olmak icin bas asagl duruslardan hicbiri-
sini, usta bir yoga 6gretmenine danismadan yapmayin.

4. Boliinmiis Dikkat

a.

Bir arkadasimzn, elleri viicudunun iki yanindayken
ayakta durmasini saglayin. Arkadasinmz bir kolunu gersin
ve yumruklarim siksin. Bunu yaparken kolu viicudunun
yaninda yere dogru uzansin. Arkadasinmza kolunu viicu-
dundan uzaklastiracak sekilde cekeceginizi séyleyin. Bu-
nu yapin ve arkadasimzin kolunu ¢ekmek icin ne kadar
giic harcadiginiza dikkat edin.

Simdi arkadasimiza, kolunu ¢cekmeden 6nce elinizi onun
oniinde zikzak yapacaginizi sdyleyin. Elinizi zikzak yap-



tiktan ve arkadasinizin dikkatini boldiikten sonra onun
kolunu ¢cekmek icin harcadiginiz giicte bir fark gozledi-
niz mi?

5. Odag Degistirme - Genis Goriis Actst

a.

Biz odaklanma sirecini genellikle, dikkatimizi dar bir
alanda yogunlastirip tiim konsantrasyonumuzu bir biiti-
nan kicik bir parcasi tizerinde yogunlastirmak olarak
distiniiriiz. Bu egzersizde sizden gorsel odaginizi genis-
letmeniz istenmektedir. Sanki gercekten biraz kopuyor-
muscasina hissetmeye calisin ki, bunu daha iyi basarabi-
lesiniz. Hatta diinyaya bir cift g6zligiin ardindan bakiyor-
mus veya kendi arkanizda durmus ve diinyaya bakiyor-
mussunuz gibi de hayal edebilirsiniz. Ger¢egi bu sekilde
algilamaya, genis goris acis1 (vizyon) diyoruz. Bu sekilde
algiladiiniz zaman diinyamz neye benziyor? Her sey na-
sil farkh veya aym goriiniyor?

Bu genis vizyon kavramini diger duyulariniza da uygula-
yin. Ornegin, genis kapsamh dinleme deneyimlediginiz
zaman seslerle ilgili ne gibi yeni ufuklar aciliyor. Daha ge-
nis kapsamli bir dokunma duyusuna acik oldugunuzda
ne gibi yeni seyler hissediyorsunuz?

6. Odak Noktasinu Degistirmek ~ Goz Egzersizleri

Okumak ve yazimak gibi zamanla sinirl islerle mesgul oldu-
gumuzda, goz kaslarimiz gerilir. Hatha Yoga'dan ve Bates goz
terapisinden esinlenerek gelistirilen bu ahstirma gerilmis goz
kaslanim cahstirmak icin tasarlanmstir. Ogrencilerim bu hare-
keti kitap okumaktan veya saatlerce bilgisayarin karsisinda
calismaktan yorulinus gozlerini dinlendirmek icin kullaniyor-
lar. Boylece gozleri bir sire calismaya ara vermis oluyor. Tip-
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ki saatlerce ayni pozisyonda oturdugunuzda sirtinizin dinlen-
meye ihtiyaci oldugu gibi, siirekli bir noktaya odaklanmaktan
yorulmus gézlerinizin de dinlenmeye ihtiyaci vardir. Ogrenci-
lerin bir¢cogu bu calismay: yaptiktan sonra gozlerinin daha iyi
gormeye basladigini sdyliiyorlar. Boylece diinya daha net go-
riniyor.

Basinizi dik tutarken bir taraftan da sadece gozlerinizi kul-
lanmak suretiyle 6nce yukariya sonra asagiya bakin. Daha son-
ra 6nce saga sonra sola bakin. Simdi tiim bunlar bir kez daha
yapin.

Once sag yukan koseye bakin, daha sonra sol yukar kose-
ye ve bunlarn bir kez daha tekrarlayin. Simdi tim bunlarin hep-
sini bir kez daha tekrarlayin. Tam 6niiniizde kocaman bir saat
durdugunu hayal edin (Bu egzersizin en basinda oldugu gibi
tam yukariya bakmalisiniz). Sirasiyla saat bire ikiye ve lice ba-
smniz1 hi¢ oynatmadan gozlerinizle takip ederek bakin (saat li¢-
te gozleriniz tam saginiz1 gosteriyor olmali). Saat yoniinde goz-
lerinizle takip edip dort, bes ve altiya bakarak devam edin (sa-
at altida gozleriniz tam asagiy1 gosteriyor olmali). Simdi gozleri-
nizi saat yediye, sekize ve dokuza dogru hareket ettirin (dokuz
tam solunuzdadir). Daha sonra on, on bir ve on ikiye dogru
kaydirin. Simdi tim bunlary, her saat basi durarak bir de saatin
aksi yoniinde yapin. Bir kez daha on ikiye ulastiginizda, elleri-
nizi 1simncaya kadar birbirine siirtiin. Elleriniz yeteri kadar
isindiginda avug iglerinizi gozlerinizin tizerine kapatin (bunu
yaparken gozleriniz acik olsun) ve gozlerinizin bu sicaklik ener-
jisini emmesini saglayin. Gozler tiim enerjiyi emdiginde avucla-
riniz1 gozlerinizden ¢ekin ve diinyaya eneriji ile dolup canlan-
mis gozlerle bakin.

%k Kk
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Bir kez dikkatimizi yonlendirmeyi 6grendikten sonra, odak-
lanmak icin bir nesne bulmak son derece dogaldir. Odaklanma-
y1 deneyimlemeye baslamak icin viicuttan baslamak cok uygun
olacaktir. Zira bu kitabin esas odak noktasi insan viicududur.
Ancak her viicudun dikkat etmeye degecek farkl bircok yete-
nekleri vardir. Nereden baslamamiz gerekir?

Bence diger insanlara, yerlere veya zamanlara aldiris etme-
den, ilk olarak kendi viicudumuza odaklanmak yerinde olacak-
tir. Viicudun disaridan hicbir miidahale olmadan kendi kendine
ortaya koydugu seylerden bir tanesi de durus seklidir. Durus
bir sonraki boliimiin konusudur.



BOLUM 3

Postiir
Viicudun Durus Sekli

Benim kugagimin en biiyiik kegfi, insanlarin zihinsel
tutumlanini degistirerek yagsamlarint degistirebilecegidir.
— WILLIAM JAMES

Postiir kelimesini duydugumda aklima ilk gelen fiziksel bir
durumdur. Ben postiirii, omurganin her bir omur izerinde dizi-
lerek bir ¢izgi boyunca uzamasi olarak diisiiniiriim. Yanhs du-
rusun viicut fonksiyonlar tizerinde olumsuz etkileri oldugunu
gayet iyi biliyoruz. Kambur durmak i¢ organlarin sikismasina
sebep olarak solunumu, sindirimi veya yasamamiz i¢in gerekli
olan temel fonksiyonlarn yerine getirmemizi giiclestirir. Ayrica
dik durmanin yarataca@ sonuclar sadece fizyoloiji ile de ilgili
degildir. Durusumuzda yapacagimiz degisiklik beynimizin fonk-
siyonlarim1 ve diislincelerimizi de etkileyebilir. Viicut durusu-
muz (postlriimiiz) lizerine yapacagimiz ¢alismalar viicudu-
muz, durusumuz ve duygularimiz arasindaki baglanti lizerine
incelemeler yapmamiza olanak verecektir. Bu bolimde ayrica
fiziksel ve zihinsel tutumumuz arasindaki iliski izerinde de du-
rulmaktadur.
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Fiziksel Durus

Durusumuz, kinestetik farkindalikla ilgili en temel kavramlar-
dan biridir. Viicut durusumun farkindahgina varmam icin kendi-
mi yer, zaman ve diger insanlardan soyutlayarak incelemem ge-
rekir. Her durus bir sipsak resim gibi olup, statik bir fenomendir.

Dolayisiyla bir durus seklini secip incelemek, hareketle ilgili
diger kavramlar tek basina incelemekten daha kolay bir istir. in-
san bir durus seklini yer ve zaman kavramlarindan soyutlaya-
rak inceleyebilir. izole edilmis bir durus sekli bir yerden bir ye-
re hareket etmez. Durus sekilleri zamanin donduruldugu anda
cekilen resimlerdir ve var olduklan siirece de 6yle kalirlar. Ay;
n1 sekilde durus bicimleri de agirlik, enerji ve diger béliimlerde
yapacagimlz tim calismalardan soyutlanabilir. Ve bir durus di-
ger bir insan, bir yer veya bir seyle iligkili olabildigi halde, ele
alinan alinan bir pozun anlasilabilmesi icin hicbir seyle ilintilen-
dirilmemesi gerekir.

Fiziksel A-Line-ment*

Omurga diiz bir cizgi lizerinde ilerler ve kendine has bir kiv-
rimi vardir. Belkemiginin i¢cblikeylesmesi veya kambur duruslar
omurganin gereginden fazla kivrilmasina ve omurgaya fazla yiik
binerek yorgunluga sebep olur.

Omurga fiziksel bedenimizin “belkemigi”dir. Saglikl ve gen¢
bir bedene sahip olmanin en temel unsuru esnek bir omurgaya
sahip olmaktir. Omurga, bir besik vazifesi géren pelvis lizerinde
durur ve bacaklar da bedenin yerle baglantisini saglar. Omurga-
nin destegi sayesinde omuzlar hi¢ zorlanmadan durur ve omuz-
lardan asagiya kollar rahatca uzar. Omurganin en Ustiinde bas
cok rahat bir sekilde dengede durur.

* Ingilizce'de hizaya gelecek sekilde bir cizgi izerinde dizilme anlamina gelen
“alignment” kelimesine génderme yapiliyor. (¢.n.)
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Yercekiminde sadece iki denge durumu vardir. Yatay ve di-
key. Eger viicudunuz yatay vaziyetteyse veya dimdik ayakta du-
ruyorsa bu, yercekimiyle uyum icinde bir durustur. Ancak yan-
lis durus ytiziinden viicut diiz durmuyorsa, viicudun yercekimi-
ne kars1 dengede durmasi icin ekstra enerji harcanmasi gerekir.
Egik vaziyette durmak icin ya adale giicli gerekir ya da bir basto-
na yaslanma ihtiyaci dogar. Dik durdugunuz zaman sadece vi-
cudun béliimleri diiz bir cizgi lizerinde olmakla kalmaz, aym za-
manda viicut dengeli bir fizyolojik uyum icinde olur.

Zihinsel Tutumlar

ingilizcede davranmak anlamina gelen “to posture” kelimesi
zihnin durusu (zihinsel tutum) ve viicut durusu arasindaki ilis-
kiyle ilgili olarak ipucu vermektedir. Gercekte durus dedigimiz-
de kisinin viicudunun bir olay ya da bir fikre karsilik olarak al-
dig fiziksel konum akla gelir. Tutum dedigimizde ise kisinin be-
lirli bir gorisi ifade etmek icin takindig1 tavir kastederiz. Genel-
likle, bir kisinin dogru olduguna inandig fikri savunmasi gerek-
tigini soyleriz. Ayakta durmak anlaminda kullanilan “stand tall”
kelimesi kendine giivenmek anlamina gelir ve bu da fiziksel du-
rusun yarattig1 zihinsel tutuma giizel bir 6rnek teskil eder. Bazen
olaylar bizi ne kadar zorlarsa zorlasin “karsi koyar”*, bazen de
isler ters gittigi zaman “nasil dayanabilirdik ki"** deriz.

American Heritage S6z1igl “tutum”*** kelimesinin, zihinsel
formasyon, oryantasyon, yaratilis, zihinsel durum veya duygu-
sal durum da dahil olmak tizere farklh tammlarini verir. Bir bale
terimi olarak tutum, 6zel bir dans figlirtine verilen addir. Caz

*

“to withstand” fiilinden séz ediliyor. (¢.n.)
** “stand to” fiilinden soz ediliyor. (¢.n.)

*** “attitude” kelimesinden s6z ediliyor. (¢.n.)
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dansinda da ayni sekilde, bu kelime hizli bir seri step figiiriine
verilen addir. Hatta caz s6z konusu oldugunda bu kelimeyi
danscinin performansim sergilerken zihinsel olarak uyarildig
durum icin kullanmak dahi miimkindir.

Ashnda, 6zel birtakim fiziksel postiirler bircok hareket bici-
mini ifade etmek icin kullanilabilir. Ornegin, bale denildiginde
akla, gdze hos goriinen, basin havada tutuldugu ve karmn iceri
cekildigi, esnek ve kugu gibi durus sekilleri gelirken, modern
dansta agirlik bacaklardadir ve daha vahsi bir havasi vardir. Fla-
menko veya diger adiyla ispanyol dansinda ise viicut magrur
bir sekilde esnetilirken, kollar uzatiir ve ciiretkar bir tutumu
sergilercesine ayaklar hizla yere vurulur.

Kavramaya Yénelik Yeniden Yapulanma -
Zihinsel Tutumlarin Degistirilmesi

Karmasiklik yasadigimiz bir¢ok olayin sebebi bu olaylara
karsi gelistirdigimiz tutumdan kaynaklanir. Tipki fiziksel durusu-
muzu degistirdigimiz gibi, bir olaya kars: zihinsel tutumumuzu
da degistirebiliriz. Kavramaya yonelik yeniden yapilanma, bu
olaylar karsisinda yasayacagimiz zihinsel, duygusal ve fiziksel
yikimi azaltmak i¢in olaylar1 yorumlayisimizi degistirmeyi sagla-
yan bir siirectir.

1. Sizde iiziintii yaratan geyin kaynagini tanimlayin. Duy-
gularimiz1 harekete geciren veya kendinizi tehdit alinda hisset-
menize yol acacak bir olay secin. (Ipucu: Siradan bir olay, bu
olaymn sonuglan iizerinde defalarca diisiinmenizi gerektirecek
bircok firsat sunar.)

2. Bu olaya karstlik olarak ilk gosterdiginiz tepkiyi incele-
yin. O an olay nasil degerlendirdiginizi tanimlayin. Bu olayin si-
zin icin neden tehdit unsuru olusturdugunu ana hatlariyla sap-
tayin. Olayin meydana gelisinin hemen ardindan, zihninizde bu
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olayn sizi altiist etmesine sebep olacak ne gibi diislinceler gec-
ti? Neden korkuyorsunuz?

3. Alternatif tutumlar yaratin. Boyle bir olay geldigi anda ve-
ya olayin hemen ardindan, bu olay1 bir problem haline getir-
mekten baska ne gibi farkli tutumlar gelistirebilirdiniz? Bu olayz,
olaya karsi meydan okumamnzi saglayacak bir firsat, gelismenizi
saglayacak bir uyarici veya iyiye yorulmasi gereken bir durum
olarak degerlendirebilmenizi saglayacak alternatif bakis acilar
gelistirin.

4. Bir olaya karst gelistirilecek yeni bir tutum secin. Ne gi-
bi tutumlar sergileyebileceginizin bir listesini yapin. Bu tutum-
lardan hangileri makul, hangileri degil gibi goriiniiyor? Basiniza
gelen seyin gercek yorumu olan bir diisiinceyi se¢in. Bu diisiin-
cenin sizde daha o6nceki yorumunuza kiyasla daha az tizinti

yarattigindan emin olun. Aksi takdirde bu egzersizin hicbir anla-
m1 kalmaz.

5. Caba sarf edin. Se¢cmis oldugunuz olayla bir kez daha
karsilastiginizda, yeni gelistirdiginiz olumlu tutumunuza odak-
lanmak icin bilin¢li bir caba sarf edin. Ancak, insan zekasi be-
lirli bir zaman dilimi icerisinde kisith sayida bilgi ile basa ¢ika-
bilir. Olumsuz tutumunuzun yerine olumlu tutumunuzu koy-
manizin gercek yasaminizda ne gibi olumlu etkiler yarathgin
inceleyin.

6. Durumu inceleyin. Bu yeniden degerlendirmeyi yaptiktan
sonra, eger varsa, neyin size karsi ¢alisabiliyor olacagim sapta-
yin. Eger yeni gelistirdiginiz bu tutumla rahatsaniz, onu bu haliy-
le kullanmaya devam edin. Ama eger bu tutumla rahat degilse-
niz, bu durumun neden size uymadigini tamimlamaya calisin.
Belki tutumunuzu degistirmeniz gerekebilir. Eger durum boy-
leyse, yukarida tarif edilen asamalari tek tek tekrarlayin ve so-
nuctan hosnut oluncaya kadar buna devam edin.
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Yukarida anlatugimiz yéntemi gercek yasama bir kez daha
uygulayalim. Béylece bu stirecin nasil cahstigini daha iyi gorebi-
liriz.

Yukarida ana hatlan ¢izilen yoldan ilerlersek, birinci asama
olayr secmek olmahdir. Diyelim ki, cok cekici birisiyle ilk kez
disan ¢iktiniz ve iizerinize kirmizi sarap déktiiniiz. ikinci asama
bu olaya kars: gelistirdiginiz ilk tutumu incelemek olmah. Tipik
bir olumsuz tutum su olabilir: “Ah! Sarabi izerime doktigim
icin ne kadar aptal bir insanim. Eminim kimse bana ilgi duy-
maz.” Uclincii asama bu tutuma alternatif tutumlar gelistirmek
olmalidir. Bu durumu diger baz1 yorumlayis sekilleriniz sunlar
olabilir: “Benden baska kim sarabi bu kadar biiylik bir zarafet-
le dokebilir,” veya “Sarabi lizerime dokmiis olmama ragmen
hala degerli bir insanim.” Dérdilincli asamada bu alternatif dav-
ranis sekillerinden birini seceriz. ilk secenek biraz aptalca gorii-
nilyor. ikincisi ise ¢iktgim insana kars biraz diismanca bir ta-
vir takinmak gibi geliyor. O zaman ticlinciisiinii se¢elim. Besin-
ci asamada gelistirdigimiz yeni tutumu uygulamaya koyduktan
sonra, altinci asamada bu tutumun isleyip islemedigini, nasil
sonu¢ verdigini inceleriz. Bunlar kendiniz icin yapmaniz gere-
ken seylerdir. Bir dahaki disar ¢ikisinizda, gelistirdiginiz bu ye-
ni zihinsel tutum, olay1 oldugu gibi kabul edip hatta belki de
giilmenizi saglayabilir.

Duygular ve Tutumlar

Depresif bir durumda oldugunuz icin veya moraliniz bozuk
oidugu zamanlarda yigilip kaldiginizi veya viicudunuzu agirlas-
mus gibi hissettiginiz hi¢ oldu mu? Ve hi¢ omurganizi diklestirip
viicudunuzun yiikiind hafiflettiginizde, artik kendinizi depresif
bir durumda hissetmediginiz, tam aksine umut dolu hatta mut-
luluk dolu hissettiginiz, dolayisiyla da durusunuzu diizeltmenin
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sanki bir perdeyi kaldirarak etrafi daha aydinhk gérmenizi sag-
ladig hissine kapildiniz m1? Eger cevabiniz evetse, fiziksel duru-
sunuz ve duygusal durumunuz arasindaki baglantiy1 deneyimle-
missiniz demektir.

Korktugumuz ve soke oldugumuz durumlarda omuzlarimiz
kalkar veya blizliserek kamburlasir. Bu, tipk: bir kedinin korktu-
gunda sirtim kabartarak kamburunu ¢ikartmasi gibidir. Normal
olarak, bizi korkutan bir olay, en sonunda bizim kabullenebile-
cegimiz bir sekilde ¢cozlimlendiginde rahatlarz ve viicudumuz
da normal ve rahatlamis bir sekil alir. Ancak bazi durumlarda
korkumuz tam olarak ortadan kalkmamissa, anhk tehlike orta-
dan kalktiktan sonra bile omuzlarimiz kasiimaya devam eder. is-
te boyle durumda artik korku i¢sellesmis demektir ve korku de-
neyimi viicudumuzu kilitler.

Kendiniz de, viicut duruslarimizin zihinsel ve duygusal du-
rumlarinizi, olaylar olup bittikten ve lizerinden ¢ok zaman gec-
tikten sonra bile nasil yansithgini rahathkla gérebilirsiniz. ince-
lemeye, viicudunuzun mutluluk, korku, 6fke ve gurur gibi farkh
duygusal durumlar nasil yansittigini inceleyerek baslayabilirsi-
niz. Viicudunuzun bu duygulan nasil yansittigini, durusunuzu
degistirerek ifade etmesini saglayin. Her bir farkh psikolojik du-
rumda omuzlariniza, basiniza, midenize, bacaklarimza ve kolla-
riniza dikkat edin. Viicudunuz bu farkh psikolojik durumlara
karsi reaksiyon gosterdikten sonra omuzlarinizin normal haline
dénmesini saglayin. Bu denediginiz durumlara benzer hisleri
daha once de deneyimlemis miydiniz? Simdi omuzlarimzdan
asagisinin normal haline dénmesini saglayin. Bu suni olarak ya-
rattiginiz durus sekillerinde kendinizi rahat hissettiniz mi? Simdi
viicudunuzun diger bolimlerine konsantre olun ve bu boliimle-
rinizin normal durus sekillerini suni olarak yarattginiz durus se-
killeri ile kiyaslayin.

Dychtwald, omuzlarin bu deney icin en uygun yer oldugunu
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iddia eder. Zira omuzlar kolayhkla bircok farkh sekle girebil-
mektedir. Viicudun duygusal durumunu en iyi sekilde belirten
diger boliimii ise bastir. Bu nedenle basimiz gercek duygularimi-
21 dile getirmedigimiz durumlan agiga cikarabilir.

Viicut Calismasi

Boéliim I -

Viicut Durusunuzun Farkindaligint Artirma

1. Viicut durusunuzu incelemeye basladiginizda ik basta,
viicudunuzdaki kamburlarin, gerginliklerin yerini saptamak aci-
sindan bir ayna kullanmak yerinde olacaktir. Ama aynaya sanki
koltuk degnegi gibi de baglanmayin. Buradaki amag, viicudu-
nuzda gergin olan noktalar hissederek bunlar1 herhangi bir za-
manda diizeltmek. Yoksa sadece aynanin karsisinda oldugunuz
zamanlarda diizeltmek degil.

Ornegin ben, herhangi bir giinde omuzlarimin ve boynumun
ne zaman gerildigini hissedebiliyorum. Trafikte sikistfim za-
manlarda, sabirsizlik icinde bir sirada beklerken veya bende
stres yaratacak herhangi bir sey oldugunda omuzlarim hemen
kasilmaya bashyor. Oysa boyle bir sey olmadan 6nce omuzla-
rm sanki kulaklarima degiyordu veya boynum sanki tamamiyla
yok olmustu, hissetmiyordum bile.

Sikint1 ve kaygilarin toplandigi bir baska yer de kalcamizdur.
Strekli olarak kasilmis bir vaziyette duran kalca kaslarimiz son
derece rahatsiz edebilir ve ac1 verebilir. icinizde dans veya ae-
robik dersleri almis olanlar varsa, onlara “kalcalarinizi gerin” di-
ye komutlar verilmistir. Burada hemen devreye girmek isterim.
Sakin yapmayin! Herhangi bir adalenizi gerdiginiz veya dogal ol-
mayan bir sekilde kastiginiz zaman, gerginliginizi atmak yerine
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icinizde tutuyorsunuz. Omurganin normalde yumusak bir kavi-
si vardir. Kalca kaslarimzi germek viicudunuizun “S” seklindeki
kavisini kisarak gobek kismimz ileri dogru itip saghksiz bir “C”
sekli olusturmasina sebep olur.

Dans ve yoga sinifimdaki baz1 6grenciler, dik durmalarin
sOyledigimde aniden silkinerek dizlerini kilitlerler. Oysa dizleri-
miz, dizkapaklarindaki kemiklerimizin gacuir gucur ederek si-
kismasi sonucunda kilitlenirler, ki bu durumda hareketsiz kalir-
si yoniine itiyorsaniz bu sendromla karsilasirsiniz. Dizlerinizi
hafifce biikmek sizi bu rahatsiz ve kilitlenmiis durumdan kurta-
racaktir.

Dimdik durmak i¢in kendilerini zorlayan insanlarin yiizlerin-
de donuk bir ifade olur. Bu nedenle donmuis yiiz ifadesi genel-
likle herhangi bir seyi yapmak icin kendilerini ¢ok fazla zorla-
yan insanlari tanimlayan bir isaret vazifesi goriir. Ancak tiim bu
konsantrasyon ve ylize yansiyan ¢aba aslindla son derece gerek-
sizdir. Viicudunuz bir kez nasil oldugunu 68rendikten sonra en
rahat ve dogru pozisyonunu kendisi bulacak ve o halini muha-
faza edecektir. Gozlerimizi kisarak bakmanin ve yiiziimiizi bu-
rusturmanin, ne diizglin durmaya cahstigimizda, ne yeni bir ha-
reketi 6grenmeye calistifimizda ne de sinavia ¢alishgimizda bize
bir faydasi olacaktir.

2. Bes dakika siireyle dimdik ve esnek bir vaziyette ayakta
durmaya cahsin. Bu siire icinde sirtimz dik, omuzlanniz rahat
ve basinizin arka kismi yukar dogru esnek: bir vaziyette olsun.
Kendinizi nasil hissediyorsunuz? Bu miikemnmel durusu gercek-
lestirmeye calisirken akhniza ne gibi diistinceler (eger herhangi
bir diisiince geldiyse) geldi?

3. One dogru egik ve carpik bir vaziyette durun. Bu sekilde
durdugunuzda viicudunuzda uyanan rahatsizlik hissini ve ada-
lelerinizdeki gerilmeyi hissetmeye calisin. Omurganin diiz ama
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glicli ve esnek bir vaziyetteki esas durus sekli bu sekilde bozul-
dugunda, adaleleriniz bu 6ne dogru yigilmis gibi gevsek durus
seklinin yaratti$i durumu telafi etmeye ¢alisacak ve viicudunu-
zu desteklemek icin normalde oldugundan iki kat daha fazla
enerji sarf ederek yorulacaktir. Bu durumda kemiklerin normal-
de yerine getirmesi gereken islevi adaleler yapmaya calisacagin-
dan adaleler lizerine fazla yiik binecektir.

Ayaga kalkin ve belinizi biikmek suretiyle hafifce 6ne, yanla-
ra ve arkaya dogru egilin. Bu durumda sizi tasimak icin daha faz-
la caba gosterdiginden dolay: adalelerinizde hafif de olsa bir ge-
rilme hissediyor musunuz? Eger hi¢ de dogal olmayan bu durus
seklini, iki dakikahgina bile olsa siirdiiriirseniz, aci hissetmeye
baslarsiniz. Duydugunuz acinin sebebi, bu yanhs durus seklini
stirdiirebilmek icin viicudunuzun geri kalan kisminin egilip bii-
kiilmek zorunda kalmasidir.

4. Hatha Yoga, viicudun dogru bir sekilde durmasina yardim
edeDbilir. Omurgay: bu sekilde durmaya alistirmak icin sirtiisti
yere yatarak baslayin. Ayak tabanlarimiz yere degsin ve dizleri-
nizi de yukarya kaldirin. Omurganiza tam olarak yerle temas et-
mesini saglayacak sekilde baski yapin. Dizkapaklarimz kollar-
nizla kucaklayarak gogsiiniize dogru yaklastirin (pavanamukta-
sana pozisyonunda oldugu gibi). Simdi, sirtimzin bele yakin kis-
min1 miimkiin oldugu kadar yere yakin tutmak suretiyle iki ba-
caginmzi da serbestce yere uzatin.

Boynunuzu, tam olarak yere degmeyecek sekilde asag dog-
ru yaklastirin. Buradaki amag¢, omurganin boyuna dogru olan
kismina kadar diizgiin bir sekilde yere uzandigini hissetmektir.

iki elinizi de basimzin altinda kelepce yapin. Boynunuzu
kavrayarak hafifce yukart dogru kaldirin. Simdi basimzi yine ye-
re yaklastirin. Simdi de basinizi sagdan sola déondiirmeden cap-
raz olarak her iki yone dogru yukan kaldirin.
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Boyun kaslarimz1 bu sekilde gerdikten sonra kisa bir siire
icin sirtiistii yere rahatca uzanin. Daha sonra gogsiiniiziin Ust
kisminm1 gogis kafesi bolgesinden yukariya dogru kaldirmaya
baslayin (ardha matsyasama). Basinmzin st kismi yerle temas
edinceye kadar bir iple gogiis kafesinizden yukariya dogru ce-
kildiginizi hayal edin. Daha sonra omurganin alt kismindan kiv-
rilmak suretiyle yere donin.

5. Izolasyon tipki kulaga geldigi gibidir. Burada amaclanan
sey, viicudunuzun bir boliimiini izole etmek suretiyle sadece o
béliimiinii hareket ettirmektir. izolasyon sayesinde viicudunu-
zun degisik kisimlari ile ilgili boéliimlere ait postiirler lizerinde,
bu her bir boliim kendi i¢inde bir biitinmiis gibi ¢calisabilirsiniz.
Baslangi¢ icin hosunuza giden bir miizik koyarak basinizi miizi-
gin temposuna uygun bir sekilde hareket ettirin. Baska hi¢bir
yerinizi hareket ettirmeyin. Basimzi bir yandan bir yana, yuka-
rnya asagiya veya daireler olusturacak sekilde hareket ettirebi-
lirsiniz. Kendinizi rahat hissetmenizi saglayacak her hareket uy-
gundur. Daha sonra omuzlar, gogiis, gogis kafesi ve kalcalar
(benim en hosuma gideni), bacaklar ve ayaklar tizerine caligin.
izolasyon prensibine uymak suretiyle miizikle birlikte hareket
edin ve hosca vakit gecirin.

Boliim Il - Viicudunuzun Durus Biciminin
Daha Etkin ve Saglikli Bir Hal Almas:t I¢in
Egzersizler

6. Viicudumda kayg ve endiselerimin diigiimlendigi yerleri
bir kez kesfettikten sonra, yeni bastan saghikh bir viicut durusu
gerekli oldugunu distiniiriim. Birazdan anlatacagim egzersiz
bu amaca hizmet etmek icin tasarlanmistir. Yere oturun ve
ayaklarimzi rahat edebileceginiz oranda birbirinden ayirnn, diz-
lerinizi biikiin, parmaklarimz yerde olsun. Yavas yavas viicu-
dunuzuy, her bir omurun tizerinde tek tek calismak suretiyle dik
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bir duruma gelecek sekilde yukar dogru kivirin. Yikar1 dogru
kivrilirken bir taraftan da legen kemiginizden destek alin.
Omurlarimzin dogal haliyle iist iiste bina edilis sexlini hisset-
meye cahsin. Basimzi omurgann en istiinde dengeli bir sekil-
de tutmaya cahisin. Asker gibi durmamz gerekmiyor ama iskele-
tiniz lizerinde rahat bir sekilde durmaya calisin. Bir kez viicu-
dunuzu actiktan ve rahat bir sekilde dik olarak durmay: basar-
diktan sonra eger arzu ederseniz aynaya bakin. Eskisiyle kiyas-
ladiginizda, daha saglikli, daha mutlu ve daha ¢eki:i bir insan
goreceksiniz.

7. Siirekli olarak yercekimine karsi durmak viicidu giicten
diisiirebilir. Omurlariniz her giin aralarindaki disk adi1 verilen
kiiclk yastiklara dayanmak suretiyle birbirleri tizernde sikisir-
lar. Ayaklariniz inanilmaz boyutlarda yiik tasimak zo-unda kalir.
Tim viicudunuzun agirhg onlarin tizerine biner. Bununla basa
cikmak icin onlan askiya almanin faydasi olacaktir.

a. Agirhgimz tamamiyla tasiyabilecek bir demir cubuga tu-
tunun. On saniye silireyle bu ¢cubuga asili kaln. Eklemle-
rinizin acildigin1 ve omurgamzin gerildigini hissedin.

b. Eger bir demir ¢ubuga asih olarak durmak istemiyorsaniz
belki su yontemi de deneyebilirsiniz. Rahat ve minderli
bir sandalye bulun ve sirtimzi sandalyenin oturacak yeri-
ne yerlestirerek bacaklarnimz sandalyenin arka kismin-
dan sarkitin. Basiniz sandalyeden asagiya sarksin. Boynu-
nuzun acildigini hissedin. Uzerinden birkac¢ dakika gectik-
ten sonra bu terapinin viicut durusunuza ve titumunuza
nasil bir etkisi oldu?

Viicudun temel yapisini gordiigiimiize gore, simdi de bu te-
mel yapi icerisinde ortaya cikan 6zellikleri incelemek isteyebi-
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lirsiniz. insan viicudunun beni en cok biiyiileyen 6zelliklerin-
den bir tanesi de esnek olmasi ve degisen kosullara adapte ola-
bilmesidir. Esneklik belirli bir dereceye kadar tiim canl varhk-
larda olan bir seydir ve biz bu sayede biiyiiriiz. Esneklik hak-
kinda daha cok sey 6grenmek icin B6lim 4’e bakiniz.



BOLUM 4

Esneklik
Kosullara Adapte Olabilme ve Gelisme

Kendi kendinizden talep etmediginiz seyleri
bagskasindan talep etmek adil degildir.
— ELEANOR ROOSEVELT

Oldugumuz gibi olmak ve neye yatkinsak o
isle ugragmak, hayatin yegane amact budur.
— ROBERT LOUIS STEVENSON

Corbin ve Lindsey, esnekligi eklemde mevcut olan hareket
edebilirlik kapasitesi olarak aciklarlar. Nasil fizyolojik olarak fit
durumda olan bir insan viicudunu is yaparken veya dans eder-
ken kolaylkla hareket ettirebilirse, psikolojik olarak fit durumda
olan insan da farkl bir¢ok duruma kolaylikla adapte olabilir.

Adapte Olabilirlik

Bir kimsenin fiziksel olarak esnek oldugunu soyledigimizde
o kisinin yeni bircok fiziksel pozisyona adalelerini fazla zorlama-
dan ve germeden kolaylikla adapte olabildigini kastederiz. Es-
neklik kelimesi ayn sekilde psikolojik olarak (ruhen) adapte ol-
mak icin de kullanilabilir. Dolayisiyla birisinin esnek bir insan
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oldugunu sdyledigimizde onun, ¢ok fazla strese veya duygusal
gerilime girmeden yeni gelisen bircok duruma kolaylikla adapte
olabildigini kastederiz.

Reich Teorisi — Psikolojik Actdan Esnek
Olmamanun Fiziksel Gostergeleri

Sigmund Freud ile birlikte calismis ve lizerinde ¢ok tartisilan
bir kisi olan Dr. Wilhelm Reich, gerginlik ve viicuttaki tutukluk
ve zihninin psikolojik sinirlamalari konusundan s6z eden ilk te-
orisyenlerdendir. Duygular a¢iga vurulmayip iceride hapsoldu-
gunda, viicutta gerginlie neden olmaktadir. Viicut gergin oldu-
gunda kisinin dis diinyadan algiladigi ve kendisinde duygusal
etkilesime neden olan seyler iceride hapsolmaktadir. Reich,
duygularin da bir nevi enerji olduguna inanmaktaydi. Eger duy-
gularimiz1 baski altina alirsak, farkinda olmadan adalelerimizi
kasariz ve bu da duygularimizin kolayca akmasini engeller. Bir
kez adalelerimizi kasmaya basladiktan sonra baski altinda tutu-
gumuz duygularimizi viicudumuzdaki bu gerginlik halinin icin-
de hapsetmeyi alisgkanlik haline getirirsek, bu durum adaleleri-
mizde kronik bir gerginlige neden olabilir.

Reich viicuttaki adale gruplarinin koruyucu bir zirh gorevi
yapma egilimi altinda oldugunu ortaya c¢ikarmistir. Viicudumuz-
da zirh gorevi yapma egilimi olan adale gruplarinin oldugu yer-
ler, gbz cevresi, agiz cevresi, boyun, gogiis, diyafram, karin ve
pelvis bolgesidir. Bu zirh, Reich’in orgone adini verdigi viicut
enerjisini bloke etmektedir. Reich terapisi (veya onun uzantisi
olan Biyoneriji ve Radix) ile bu viicut zirhi elle masaj yaparak,
hareket ve/veya psikoanaliz uygulanmak suretiyle kademeli
olarak yumusatilmaktadir.
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Esneme ve Gelisim

Esneklik tizerine yapilan ¢alismalarin dogurdugu tek avantaj
uyum saglayabilmek degildir. Daha esnek bir hale gelebilmek
icin “stretching” yapmamiz gerekir. Aslinda “stretching” daha
ilerilere uzanmak, yapmaya alistigimiz seylerin disina ¢ikmak,
kendimizi rahat hissetigimiz sinirlar1 genisletmek suretiyle yeti-
lerimizi daha da gelistirmek demektir. Sonucta kendimizi, daha
fazla caba sarf etmek zorunda kaldigimiz eski zamankinden da-
ha giicli hissederiz. Daha baska bir deyisle “stretching”in dogal
sonucu olarak gelisiriz.

insan organizmasi kendisinden talep edilenlere kapasitesince
cevap verir. Ogrenme, adaptasyon sekillerinden birisidir. Fiziksel
“stretching” ise gelisimin bir baska tliridiir. Tim canh varliklar
ve baz cansiz varliklar, hatta kayalar bile kogullara adapte olur.
Eger bir kaya parc¢asini bir alet kullanmak suretiyle parcalarsaniz,
sekil degistirmek suretiyle duruma adapte olmus olur. Ama viicut
egzersizleri uygulamak suretiyle yaratacagimz degisiklik, bir seye
bir sey eklemek veya bir seyden bir sey cikartmaktan ibaret de-
gildir. Deneysel gelisim, nicel olarak degismekten daha fazlasidir.
Deneysel gelisim niteliksel degisimi icerir (tiire 6zel niteliksel de-
gisim).

Esnedigimiz zaman, daha énce bize rahat gelmeyen yeni po-
zisyonlar ve roller tlizerine cahisiyoruz demektir. Kendimizi ada-
mak ve bu konuda 1srarli olmak suretiyle daha esnek bir hale
gelmemiz ve yeni durum ve kosullara daha kolay adapte olabil-
memiz kacinilmaz bir hal alir. By, dairesel bir siirectir. Sonucg
olarak sinirlarimizi zorlamamizi gerektirecek gelecekte karsila-
sacagimiz giicliiklere karsi daha hazirlikh oluruz. Hatta belki de
sandigimizdan da daha hazirhkl oluruz.

* Kollari, bacaklar1 veya viicudun tiimiinii olabildigince uzatip germek. (¢.n.)
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Daha esnek bir hale gelmemizin, degisen kosullara daha ko-
lay adapte olabilmemizi ve gelismemizi saglayacak bircok yan
faydasi da vardir. Bunlardan en 6nemli iki tanesi strese dayanik-
lilikta artis ve viicut farkindahigimizin gelismesidir.

Strese Karst Dayantklilitk

Profesyonel sporcular ve antrendrler cok iyi bilirler ki, eg-
zersiz yapmadan once ve sonra ne yaptiginiz, egzersiz sirasin-
da ne yaptiginiz kadar 6énemlidir. Fiziksel “stretching” duragan
ve aktif yasam arasinda 6nemli bir kopri teskil eder. Fiziksel
stretching sizi harekete hazirlar ve sizin hareketsiz durumdan
yogun hareket icindeki bir duruma yumusak bir sekilde gecis
yapmanzi saglar. Ozellikle yogun gayret gerektiren kogmak, bi-
siklet veya tenis gibi sporlar yapiyorsaniz bu daha da 6énemli-
dir. Zira bu tiir sporlar viicudun gerilmesine ve esnekligini kay-
betmesine neden olur. Bu tiir zorlu aktiviteler yapmadan ve ak-
tiviteleri sonlandirmadan 6nce yumusak esneme hareketleri-
nin yapilmasinda fayda vardir. Esneme hareketleri kaslardaki
gerginligin azalarak hareketlerin daha rahat bir sekilde yapilma-
sini saglar. Sonuc olarak hareketlerinizde rahatlama ve serbest-
lik olacak ve bu da daha iyi spor yapmanizi saglayacaktir. Isin-
ma, esneme ve soguma hareketlerinin her biri bes, on dakika,
yani toplam on bes dakika, yarim saat kadar siirmelidir. Bu ka-
dar kisa bir siire, sizin verimsiz veya tehlikeli bir ¢calisma yap-
mak yerine verimli ve tehlikeden uzak bir calisma yapmaniz
icin yeterlidir. Baz tiir spor yaralanmalarina oldukca sik rast-
lanmaktadir. Eger bir kabloyu bir ice bir disa dogru defalarca
biikerseniz en zayif yerinden kopacaktir. Ayni sekilde, eger sert
ve esnek olmayan bir ekleminizi biikerseniz o ekleme zarar ve-
rirsiniz. Burkulmalar baglardaki veya eklemlerdeki diger yumu-
sak dokularda olusan travmalardir. Burkulma veya adale kasil-
malari, adale veya tendonlar yirtilma noktasina gelinceye ka-
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dar zorlanirlarsa ortaya c¢ikar. Oysa bir hareketin etkili olabil-
mesi icin esneklik ve kuvvet arasinda dengeli bir bilesim olma-
s1 gerekir. Ne kadar esnek olursaniz, viicudunuzu hareket ettir-
mek icin o kadar az glic harcarsimz ve kendinizi sakatlama ola-
siigimiz da o kadar disuktiir.

Viicut Farkindaliginda Gelisme

Esneklikte artis aym zamanda viicut farkindahigimizin gelis-
mesine sebep olur. Viicudunuzu esnetirken nerelerin gergin,
nerelerin esnek oldugunu, nerelerde caninizin yandigin hisse-
dersiniz. Bu sayede viicudunuzun ihtiyaclarina odaklanir, ne-
relere oncelik vermeniz, nelere dikkat etmeniz gerektigini an-
larsinmiz (Ornegin, “viicudum 6glen yemeginden once esnek ol-
muyor veya aksam yemeginden sonra lizerimde bir agirlik olu-
yor” gibi). Vicudumuzun sesini dinleyerek ve verdigi isaretle-
re uygun hareket ederek rekabet veya ego yerine viicudumu-
zun iyiligi dogrultusunda hareket ederiz. Esneme hareketleri
kan dolasimini hizlandirarak viicuttaki her hiicreyi uyarir. Ve
her seyden 6nemlisi esnemek kendinizi iyi hissetmenize ne-
den olur.

Ne Zaman Esnemek Gerekir?

Esnemenin en iyi yonlerinden bir tanesi ne zaman ve nere-
de isterseniz yapabileceginizdir. Tabii ki fiziksel aktivitelere bas-
lamadan 6nce ve sonra esneme hareketleri yapin ama aym za-
manda giiniin herhangi bir zamaninda da yapabilirsiniz. Belki
gline baslamadan 6nce viicudunuzu hafifletmek size iyi gelebi-
lir. Belki de ofiste kendinizi gergin hissettiginiz zamanlarda esne-
mek sizin icin uygun olabilir. Uzun siire oturduktan veya ayak-
ta durduktan sonra, viicudunuzun gergin oldugunu hissettiginiz
durumlarda veya hicbir aktivitede bulunmadan hareketsiz oldu-
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gunuz durumlarda (telefon hattinda beklerken veya televizyon
seyrederken) da esnemek uygun olacaktr.

Nasil Esnemek Gerekir?

Bob Anderson’in kitabinda soziinl ettiine gore, esnerken
kendinizi iyi hissetmelisiniz. Bunun icin limitlerinizi zorlamanz
veya hergilin biraz daha fazla esnemeniz gerekmez. Esneme, ne-
ler yapabileceginizi, ne boyutlarda esneyebileceginizi kendinize
kamtlamak icin kendi kendinizle rekabet ettiginiz bir eylem hali-
ne doniismemelidir. Esneme sizin kendinize 6zgti adale yapiniza,
esneyebilirliginize ve gerilme diizeyinize gbére ayarlanmalidir.
Buradaki kilit sdzciikler “diizenlilik” ve “rahatlama”dir. Gergin ol-
madiginiz durumlarda, tatilde oldugunuzda veya problemlerden
uzak oldugunuzda, esneme hareketi yapmasaniz da dogal olarak
esnek olursunuz. Esnemede amag, eklemleri acip rahatlatarak
hareket etmenizi kolaylastirmak ve bdylece giiciiniiziin sinirlar-
n1 genisletmektir, asir1 boyutlarda bir esneklik elde etme ¢abasi
icine girerek viicudunuzda sakatlanmalara yol acmak degil.

Hatha Yoga hareketlerinin bir¢cogu adlarim1 hayvanlarin do-
gal hareketlerinden almistir (6rnegin aslan, timsah, kedi, balik,
akrep). Bizler de etrafimizdaki hayvanlarin hareketlerini incele-
yerek onlardan nasil esnememiz gerektigini 6grenebiliriz. Hay-
vanlar adalelerini nasil uzatmalan gerektigini i¢giidiisel olarak
bilirler. Onlar bunu spontane ve devamh olarak, hangi adalele-
rini kullanacaklarsa onu yapacaklar harekete gére ayarlamak
amaciyla kendilerini hi¢ germeden yaparlar.

Esneme en dogru sekilde viicudu rahat birakarak ve esnet-
mekte oldugumuz adalelerimize tiim dikkatimizi vermek sure-
tiylé yapilir. En yanhis sekli ise bir asagiya bir yukariya sicraya-
rak veya viicudu ac1 duyacak kadar esneterek yapilanidir. Bu
tarz yontemlerin faydasindan ¢ok zarar olur.
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Viicudunuzu esnetmeye basladiginizda on yirmi saniye ka-
dar “rahat ve kolay esneme hareketleri” yapin, daha sonra ¢ok
hafif bir ac1 duyacaginiz noktaya kadar devam edip o noktada
durun. Bu vaziyette durdugunuz andan itibaren hissettiginiz
gerginlik azalmahdir. Eger azalmazsa, viicudunuzun esnettiginiz
bolgesini cok az daha gevsetin.

Daha sonra “gelisme boéliimiine” gecin. Bunu yapmak icin
cok hafif bir miktar daha esneyin (bir santim kadar), ta ki hafif
bir gerginlik hissedinceye dek. Gerginligi hissettiginiz noktada
on ile otuz saniye arasinda bir stire kadar durun. Hissettiginiz
gerilme azalacaktir. Eger azalmazsa o bolgeyi bir miktar daha
gevsetin.

Gerilme Refleksine Engel Olma

Adaleleriniz “gerilme refleksi” ad1 verilen bir mekanizma yar-
dimi ile korunur. Adalelerdeki lifleri cektiginiz zaman (ziplayarak
veya uzamaya calisarak), adalelere kasilma refleksi génderen bir
sinir refleksi devreye girer. Bu, adalelerin zarar gérmesini engel-
ler. Viicudunuzu c¢ok fazla gerdiginiz zaman rahatlatmaya calsti-
giniz adalelerinizi germis olursunuz. Burada s6ziini ettigimiz ref-
leks, yanhslikla yanmakta olan bir sobaya dokundugunuzda ada-
lelerde istemsiz olarak gelisen reaksiyonla aynidir. Viicudunuz
istemsiz bir reaksiyon gelistirerek sicaktan uzaklasir.

Viicudunuzu zorlayarak germekte 1srar etmek veya asag yu-
kar1 ziplarcasina itmek adaleleri gerer ve bu da gerilme refleksi-
nin devreye girmesine neden olur. Bu tiir zararh yontemler sade-
ce acl vermekle kalmaz, adalelerdeki liflerde olusan mikroskobik
yirtilmalara sebep olarak fiziksel hasarlara yol acar. Bu yirtilma,
adalelerde yirtik bir doku olusturarak adalenin giderek esnekligi-
ni kaybetmesiyle sonuclanir. Yirtilmis ve hasar géormiis adaleler
son derece gerginlesir ve aci verir.
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Hareketsiz kaldiklarinda viicutlarnmiz zaman icinde esnekli-
gini yitirir. Adaleler cahstirilmadiklan siirece gerginlesir. On se-
kiz yasindan 6nce esnek olmak i¢in esneme hareketleri yapma-
miza gerek yoktur. Ancak on sekiz yasindan sonra on sekiz ya-
sindan onceki yaslarda sahip oldugumuz esnekligi siirdiirebil-
mek icin viicudumuzu esneterek en az sekiz on saniye bu nok-
tada beklememiz gerekir. Daha sonra en az bir dakika siireyle
durarak bu hareket araligini genisletebiliriz.

Dikkat Etmeniz Gereken Noktalar

Asagida soziinili edecegimiz noktalar viicudunuzu daha esnek
bir hale getirmenize yardimci olabilir. Bu sayede kosullara daha
kolay adapte olabilir ve gelisime daha acik bir hale gelirsiniz.

* Esnek olmakla ilgili gereksinimlerinizi saptamak konusun-
daki en uzman Kkisinin siz oldugunu unutmayin. Yapmak
istediginiz seyleri basarmak icin viicudunuzun hangi du-
rumlarda, ne zaman ve ne oranda esnemesi gerektigini
sizden iyi hi¢ kimse bilemez. Bunu sizden iyi hic¢ kimse
hissedemez.

* Viicudunuzun gergin oldugu noktalar gevsetin. Kendini-
zi gergin hissettiginizde 6nce gerginligin nerelerde yogun-
lagtigini hissetmeye cahsin (6rnegin boynunuz, sirtiniz
veya dizlerinizin arkasi). Daha sonra gerginligi gidermeye
cahsin. Derin bir nefes alin ve aldigimz nefesin viicudunu-
zun gergin olan bolgesine giderek oray1 gevsettigini hayal
edin.

* Esnetmek kendinizi iyi hissetmenize yardimci olmahdir.
Bircogumuzda ac1 duymanin fiziksel gelisime isaret ettigi-
ne dair yanhs bir kam vardir ve bize ne kadar canimiz
acirsa o kadar iyi olacag 6gretilmistir. “Aci cekmeden, bir
sey elde edemeyiz” deyisi bu durum i¢in gecerli degildir.
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Bu durumda aci, bir seylerin yolunda gitmedigi anlamina
gelir. Viicudunuzun sesine kulak verin. Kuvvetli ve gec-
meyen acl hissi yapmakta oldugunuz seyi hemen kesme-
niz gerektigi anlamina gelir ve gegcmemekte israr eden aci
(dort veya bes glinden fazla siiren aci) tibbiyardim alma-
niz gerektigine isaret etmektedir.

* Viicudunuzu isittiktan sonra esneme hareketlerine gegcin.
Bu hem daha kolaydir, kendinizi daha iyi hissetmenizi
saglar, hem de daha fazla iyiliginiz icin olan Jir seydir. Vii-
cut heniiz 1sisnmadan yapilan esneme hareletleri size da-
ha fazla ac1 verir ve adale yirtiklarina sebebiyet verebilir.

* Her defasinda azar azar esneyin ama bunu sik sik yapin.
Giinde iki kez yapilan licer veya beser dakikalhk 1sinma
hareketleri on bes dakika siireyle yapilan viicudu zorlay:-
c1 ve acl verici hareketlerden daha iyidir.

* Ve asla bir asag bir yukan ziplar gibi hareketler yapmayn.

Viicut Calismasi

Viicudunuzun her bolimi esneklikten fayda saglar ama ba-
21 bolgeleri, gevsememekte digerlerinden daha 1srarhidir. Bu se-
beple bu 6zel bolgeler icin gerekli olan egzersiz.ere 6ncelik ta-
ninmistir.

1. Boyun ve omuzlar. Kolay bazi boyun egzersizleri yaparak
baslayin. Basiniz1 6ne diistiriin ve basimz bu konumda iken ha-
fif bir gerginlik hissedinceye kadar on saniye bekleyin. Daha son-
ra yavasca ve zorlamadan basinizi saga cevirir. Sag kulaginiz
omzunuza yaklassin. On saniye kadar bu konumda kalin. Yine
gayet yumusak bir sekilde basimiz1 havaya kaldirin. Ceneniz ta-
van isaret etsin. (Basimizin boynunuzun lizerine dogru arkaya
diistip katlanmasina izin vermeyin. Bu sakatlanmaniza sebep
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olabilir. Boynunuz yukariya dogru kalkmali.) Bu konumunuzu
on saniye koruyun. Basinizi sol tarafa dogru hareket ettirin. Bu
kez de sol kulaginiz omuzlarimiza yaklagsin. Bir siire boyle tutun.
Bu dort hareketi aksi yonden baslamak tizere birkez daha yapin.

Omuz silkin. Omuzlarimzi kulaklarimza dogru yukan kaldirin
ve orada tutun. Bu omuz silkme hareketinizin omuzlarinizdaki
gerginligi hafiflettigini hissedin. Bu hareketi cok kereler tekrarla-
yin. Daha sonra basinizla, yukariya asagiya, arkaya 6ne dogru
kiciik daireler yapin. Daha sonra ters yonde daireler yapin.

2. Belin esnetilmesi. Bunu 6zellikle gii¢ sarf etmeniz gereken
durumlardan énce yapmak uygundur. Ozellikle de soguk hava-
larda ve sabah saatlerinde. Bu sayede bircok sakatliktan koru-
nabilirsiniz. Bacaklarinizi omuzlarinizin genisliginde a¢in ve par-
mak uclarimz karsiy1 gostersin. Yavasca kalgalarinizdan 6ne
dogru egilin. Dizlerinizi hafif¢e biikiin ki, sirtimz agrimasin. Boy-
nunuzu ve kollariniz1 rahat birakin. Bacaklarimizin arkasinda ha-
fif bir gerilme hissesinceye kadar esnemeye devam edebilirsi-
niz. Kendinizi rahat hissedinceye kadar bu konumda kalin. Es-
nettiginiz bolgeye konsantre olun. Dizlerinizin Kkilitlenmesine
izin vermeyin veya bu konumda iken bir 6ne bir arkaya sallan-
mayin. Bagparmaklariniza veya bileklerinizin hemen st kismi-
na dokunabilirsiniz. Nereye dokunabiliyorsaniz oraya dokunun.
Daha sonra yavasca basladiginiz konuma déniin.

3. Dana esnemesi. Bir duvara ya da dayanabileceginiz bir ye-
re ylziiniizi doniin. Bir adim geriye giderek kolunuzun 6n kis-
mini (bilekle dirsek arasinda kalan boliim) duvara koyun ve ba-
siizi ellerinizin Gstiine dayayin. Simdi bir dizinizi biikiin ve du-
vara dogru yaklastirin. Arkada kalan ayaginiz diimdiiz yerde ol-
sun ve parmak uclariniz tam karsiy1 gostersin (veya ¢ok hafifce
iceri doniik olabilir). Kanin kaslarimzi hafifce esnetin. Bu ko-
numda on saniye kadar durduktan sonra biraz daha esneyin ve
bu konumda da on saniye kadar durun.
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4. Sirtin esnetilmesi. Her iki diziniz de bikiilmiis olarak ve
ayak tabanlarnniz yere temas edecek sekilde sirtiistii yere yatin.
Bir bacagimiz1 dikey olarak havaya kaldirin (sizin icin daha ko-
laysa biraz egebilirsiniz). Bunu yaparken bacaginmz ellerinizle
tutun. Sirtimizin bele yakin kisminin yerde oldugundan emin
olun. Bu hareketi yapmak icin sirtiniza yliklenmeyin. Dizinizi ve
bileginizi biikkiin ve bacagimzin gogsiiniize dogru yavasca diis-
mesini saglayin. Simdi bacagimz yukariya dogru kaldirarak ge-
rin. Bu kez biraz daha fazla gerilmesini saglayin. Bu konumunu-
zu muhafaza edin. (Sekiz on saniye bu konumda durdugunuzda
simdiye kadar ulasmis oldugunuz esneklik diizeyini muhafaza
edersiniz. Bir dakika siireyle durdugunuzda ise daha rahat hare-
ket edersiniz.) Simdi rahat bir nefes alip, ferahlayin. Daha sonra
ayni hareketleri diger bacaginmizla yapin. Bu harekete baslamak
icin kendinizi fazla esnek hissetmiyorsaniz, iki elinizle bir havlu-
yu tutup ayagimzi askiya alabilirsiniz. Havaya kaldirdiginiz ba-
caginmizin mimkiin oldugu kadar diiz konumda olmasina gayret
edin. Esnetmek istediginiz kasimzi esnettiginizden emin olmak
istiyorsanmiz hareketleri dogru olarak yapmaniz gerekir.

5. Uzanabileceginiz yere kadar esnemek. Yapmakta zorluk
cektiginiz bir hareketi yapmaya ¢alisin. Bu sinav ¢cekmek, mekik
hareketi yapmak veya amuda kalkmak olabilir. Yapmak istedigi-
niz hareketi sectikten sonra bu hareketi sabah ve aksamlari de-
falarca tekrarlamaya cahsin. Bunu her giin yapin. Bdylece her
defasinda viicudunuza degismek istediginiz mesajim yollamis
oluyorsunuz. Kendinize performansinizla ilgili olarak herhangi
bir hedef koymayin, bir zaman kisitlamasinda bulunmayin veya
bu hareketi su kadar kez tekrarlayacagim seklinde bir hedef de
saptamayin. Bu sekilde bir ay devam edin ve sonucu izleyin. Bu
sekilde hicbir zorlamada bulunmadan viicudunuzun bu yeni
diizene uyum saglamaya cahstigin1 géreceksiniz. Bu yontem ya-
saminizda yapmak istediginiz diger degisiklikler icin de uygula-
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nabilir. Bunu yapmak icin tek ihtiyaciniz olan sey zaman ve ka-
rarhliktir.

6. Psikolojik olarak esneme. (Bu hareket icin Moshe Felden-
kras’in egzersizlerinden esinlenilmistir.)

a. Iki elinizin parmaklarini birbirine kenetleyin. Hangi elini-
zin bagparmaginin iistte kaldigina dikkat edin. Sag elinizin
basparmag! mi, sol elinizin bagparmag: m1? Bazi insanla-
rin sag elinin bagparmag Ustte kalirken bazilarinin da sol
elininki listte kalacaktir. Kendi kendinize hangisinin dogu
oldugunu, yani hangi elin tstte kalmasi gerektigini sorun.
Tabii ki cevap her ikisinin de dogru olarak kabul edilece-
gidir.

b. Simdi elleriniz yer degistirsin. Yani diger elinizin baspar-
mag Ustte kalsin. Kendinize bunun sizde nasil bir his
uyandirdigini sorun. Kendinizde bir tuhaflik hissediyor
musunuz? Eger bu deneyiminizi diger insanlarla paylasa-
cak olursaniz, diger elinizin bagparmagim {iste gecirmek-
ten belki siz rahatsizlik duyarken onlar bu sekilde kendi-
lerini rahat hissettiklerini sdyleyeceklerdir. Bu durumda,
diger insanlara sizden farkl olmalarina izin veriyor musu-
nuz? Yoksa dogmatik bir bakis acisiyla sizin yaptiginiz
seklin dogru oldugunda mi israr ediyorsunuz?

c. Elleriniz size gore dogru olmayan sekilde i¢ ice kenetli
olarak durmaya devam edin. Bes dakika sonra size daha
once rahatsiz ve tuhaf gibi gelen bu durusu benimsedigi-
nizi fark edeceksiniz.

Psikolojik esneme bir¢cok yasam deneyimiyle benzerlik tasir.
Yeni bir sey deneyerek, herhangi bir seyi daha énce yapmadig-
niz sekilde yaparak iki 6nemli deneyim yasamis olursunuz. Bi-
rincisi, sizin herhangi bir seyi yapma ydnteminiz ne olursa ol-
sun, her zaman icin ayni seyi farkh, ama en az sizin kadar etkili
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bir bicimde yapan birisi olacaktir. ikincisi, risk aliyeni bir sey
denerseniz, bir slire sonra bakarsiniz ki, bu yontele veya dav-
ranis sekline alismissiniz ve artik bu sizin davrams)iciminiz ha-
line gelmis. Herhangi bir duruma adapte olmaya nietli olmaniz,
bu durumlarla miicadele etme giiciinlizii artiracakr.

Yasamda deneyimlerimiz sirasinda ancak rahatnizdan feda-
karhik eder ve risk alirsak gelismemiz miimkiin olu. ilk defa ara-
ba kullandigimz veya ilk kez birisiyle flort ettigini ya da 6pis-
tigiiniiz glind distinin. Bunlarn hepsi gelisime yeken actiginiz
bu durumlarda rahatinizdan fedakarlik etti§iniz amrdi. Neden?
Cilnkl esnek davranma cesaretini gésterdiniz - yai bir sey de-
neme cesaretini gosterdiniz.

Bir kez hem fizyolojik olarak hem de ruhsal a¢dan gelisime
acildik mi, kabugumuzdan siyriip etrafi kesfe acimamiz bir an
meselesidir. Bu durumda tipki, yumurtanin kabuginu kirip yep-
yeni ve sihirli bir dlinyaya ¢ikmaya ¢ahsan civciver gibiyizdir.

Bizi disarida yasamimizi sekillendirecek bir ¢erre beklemek-
tedir. Cevrenin en temel 6zellikleri zaman ve yerdr. Fiziksel be-
denlerimiz ve hareketlerimiz dort boyutta gercekksir (li¢ boyut
en, boy ve yiikseklik, dérdinci boyut ise zamanar). Bu sebep-
le simdi Besinci Bolim’lin konusu olan zaman w yer boyutu-
na geciyoruz.



BOLUM 5

Zaman ve Yer

Simdi ve burada olun.
- RAM DASS

Bizim iilkemizde, dedi Alice soluk soluga, su
anda yaptigimiz gibi uzun siire cok hizl
kosarsaniz genellikle baska bir yere
ulagirsiniz. “Cok yavas bir iilke!” diye cevap
verdi, kralice. “Goriiyorsun, simdi ve burada,
bu sekilde kosarak ancak aynt yerde kala-
bilirsiniz. Eger bagka yere gitmek istiyorsaniz,
daha hizli kogsmalisiniz.”

— LEWIS CARROLL

Fiziksel yasamimiz zaman ve yer sinirlari icinde gecer. Yasa-
mimizdaki her an, olup bitmistir ya da “su an” haline gelecektir.
Gecmis ve gelecekteki anlar ise “o zaman” haline gelecektir. Vi-
cudumuzun bulundugu her yer “burasi” iken, bulunmus oldugu
veya bulunacag yerleri “orasi1” olarak tanimlarz.

Tipki yasam gibi hareket de zaman ve yer kavrami oldugu
takdirde miimkiindiir. Dort boyutta sekillenen tek sanatsal sey
harekettir. Zaman ve boyut olmadan dansci ne hareketi dene-
yimleyebilir ne de yaratabilir. Ayni sekilde seyirci de, zaman ve
yer kavrami olmadan boyle bir gosteriyi izleyemez.
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Bu sinirlar diger sanatsal kavramlar icin gecerli degildir. Or-
negin grafik sanatlarinda degisik renk, sekil ve ¢izgilerde eserler
yaratilir. Gorsel eserler (6rnegin resim, fotograf) iki boyutlu ve-
ya u¢ boyutludur (6rnegin heykel, kolaj). Bu eserlerde bir bo-
yut kavrami vardir. Ama yapilip bitirilmis bir resim veya heykel-
de zaman boyutu yoktur. Bu eserler fiziksel olarak ayni sekilde,
orada Oylece dururlar. Hep oradadirlar. Nesnel bir sanat eseri,
bir kez yaratildiktan sonra, bir andan digerine aymidir. Bunun
tam aksine, miizikte zaman boyutu vardir ama yer boyutu yok-
tur. Bir miizik parcasi zaman boyutunda sekillenen cesitli melo-
di ve ritimlerden olusur. Zaman boyutu olmaksizin miizik de
olamaz. Edebiyat eserleri de siirde oldugu gibi yiiksek sesle
okunduklarinda zaman boyutunda var olurlar ama bu durumda
da yer boyutu yoktur. Yiiksek sesle okunmayan yazil eserler
icin de durum aymdir. Kitap fiziksel olarak yer boyutunda var
olmasina ragmen, kapagini kaldirip okumadigimiz takdirde hic-
bir anlami yoktur. Burada da zaman boyutu s6z konusudur.

Tim sanat dallar1 zaman ve yer boyutunda ortaya cikiyor gi-
bi goriinse de, sadece harekete yonelik sanat dallar her iki bo-
yutta da hayata gelirler. Bu nedenle yer ve zamanla ilgili gdzlem-
leri somut bir hale getirebilmek icin hareket deneyimine don-
mekte fayda vardir.

Ancak bunu yapmadan 6nce zaman ve yer kavramlarinda
ortak olan carpici bir 6zellige dikkati cekmekte yarar vardir.
Her iki kavram da kaynak veya siirec olarak kullanilabilir. Son-
luluk acisindan baktigimizda, zaman ve yeri sinirh kavramlar
olarak ele almamiz gerekir. ikinci bakis acisi ise, bunlar1 sonsuz
kavramlar olarak ele almamiza yol acar. Birazdan goreceginiz
gibi, her iki bakis acisinin da fiziksel yasamlarimizda gecerliligi
vardir.

Simdi zaman kavraminin dogasi ile ilgili olarak kavramsal ve
kinestetik bir inceleme yapalim.
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ZAMAN

Zamani algilamak ¢ok zordur. Zira zamani fiziksel olarak his-
sedemez, ona dokunamaz, onu isitemez, koklayamaz veya tada-
mazsiniz. Zamani géz 6niinde canlandirmak icin genellikle, be-
lirli bir baslangic1 ve sonu olan zaman ¢izgisi kullanilir.

Sonu Olan Bir Kaynak Olarak Zaman

Zamani sonu olan bir kaynak olarak aldigimizda, sahip oldu-
gumuz zamandan s6z ederiz. Hepimiz “Bir giinlin saatleri yetmi-
yor” deyisini sikhkla duymusuzdur. Bu s6zden de anlasilacag
gibi, elimizdeki kaynagi artirmak icin yollar aramaktayiz.

Zamamn En iyi Sekilde Kullanilmas: -
Zaman Yonetimi

Z_fiman yonetimi teknikleri mevcut olan zamani artirmaz,
sadece elimizdeki zamam daha etkin bir sekilde kullanmamiza
yardim eder. Zaman yoOnetimi sayesinde giiniin her dakikasi
hataya olanak vermeyecek sekilde programlamr Bu konu lize-
rinde bir kez daha diisiinmekte yarar vardir. _Ziiman yonetimi,
basit, kolayca uygulanabilir ve giiclii fikirlerin bir araya getiril-
mesinden biraz daha fazlasndlr Dmlendlgmlz bosa gecirdigi-
niz veya rahatlamak icin aylracaglmz zamanlar bile planlan-
mistir. insanlarin tiim zamanlarin cahsarak gecirmeleri bekle-
nemez. Zaman yonetimi teknikleri yeni bir yasam tarz icin
onerilerde bulunur, size bu konuda direktifler vermez. Bu 6ne-
rilerden size uygun gelenlerini secin ve geri kalanini dikkate al-

mayin.
—
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Etkin Zaman Yénetimi Uygulamast Icin
Gerekli Ipuclart

Uygulanmasinda Ozellikle yarar buldugum bazi teknikleri
asagida siralamaya cahstim. Bu fikirlerden sadece uygulayabile-
ceginizi diistindiiklerinizi se¢cmeyi unutmayin.

Zamaninizi ne sekilde kullanacaginizi planlayin. Listeler
;;pm. Bugiin, bu hafta veya bu ay yapabileceginiz seyle-
rin listesini yapabilirsirli_z Sizin icin en uygun olan zaman
dilimini secin.

(:)_gceliklerinizi belirleyin. Neyin en 6énemli olduguna ve
neyin bekleyebilecegine karar verin. Bunun i¢in ABC
yontemini kullanin. Listenizdeki tiim isleri yanlarina A, B
veya C harfleri k(;;arak isaretleyin. A’lar “yapmarz gere-
ken” islerdir. Bunlarin yapilmasi 6liim kalim meselesidir.
B’ler yapmanizda fayda olan islerdir. C’'ler ise zamaniniz
olursa “yapabileceginiz” islerdir. B olarak isaretlediginiz
tim islerinizi yeniden gézden gecirin ve bunlan A ya da
C olarak isaretleyin. En son olarak da tiim C’lerin tizerini
cizin.

islerinizi en verimli oldugunuz saatlerde yapin. Sabah sa-
atlerini veya geceyi secin veya secim hakkimzin pazarte-
si, hafta ortasi ya da hafta sonu olarak kullanin.

Mesgul oldugunuz saatlerde size yapilacak onerilere ha-
yir demeyi 6grenin.

Telefon konusmalarinz, ziyaretleriniz ve raporlama yap-
mak gibi isler icin ayrn zaman ayirin. Calismanizin telefon-
la bélinmemesi icin telefonu fisten cekin veya ziyaretci
kabul ettiginiz saatlere belli bir sinirlama koyun.

Is paylastirmay1 ve yardim istemeyi dgrenin.

Glc isleri parcalara bolerek yapin.



Elinize aldigimz isi bitirin. Elinize bir kagit aldiginizda, bir
k-Bsesine bir sey yazmak bile olsa o kagitla bir sey yapin.
Kullanmadiginiz seyler icin bir ¢6p kutusu ayirip bunlari
oraya atin. G6zden gecirmek zorunda oldugunuz ne ka-
dar az kagit olursa o kadar ¢abuk ilerlersiniz.

—

Bir Siirec Olarak Zaman

Simdiye kadar zamani, belirli bir baslangici ve sonu olan bir
cizgi olarak ele aldik. Ancak bakis acimizda ufak bir sicrama ya-
parak bir cizginin sonsuz sayida noktadan, yani “su am” temsil
eden sonsuz saylda siradan olustugunu algilamamiz mimkiin-
diir. Bu sekilde bakis acimiz1 degistirerek zamam bir veri olmak-
tan cikarip bir siire¢ haline getirebiliriz. O an icinde meydana
gelen hareketler lizerinde yogunlasarak zaman kavramina getir-
digimiz bu yeni bakis agisini gelistirebiliriz.

Amt Yasamak ig:in Gerekli ipuglart

icinde bulundugunuz anin tadin ¢ikarmaniz icin gerekli bazi
ipuclan asagida verilmistir.

On bes dakika slireyle mutlu oldugunuz anlari hatirlama-
ya cahsin.

Saat takmayin.

Bir siipermarket veya bir bankada bekleyebilecek kadar
bol zamaniniz oldugu bir ani $ecin. Kasiyerin veya vezne-
darin bogazini sikacaginiz duruma geldiginiz an kendi ken-
dinize neden bu kadar sikici bir insan oldugunuzu sorun.
On bes dakika siireyle hi¢bir sey yapmayin sadece gec-
r’?ﬁsteki basarilarimz diisiiniin.

On bes dakika siireyle sevdiginiz bir miizik parcasim din-
leyin.
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. I;Bha yavas yliriiylin, konusun veya yemek ylyin.

. Ei'r agaci, giinesin batisini, ¢icegi veya giinesin dogusunu
dikkatle inceleyin.

T

* Bir sofra basi konusmasini teybe alin. Daha sonra, birisinin
konusmasini kesip kesmediginizi veya ¢cok hizh konusup
konusmadigimzi anlamak icin bu konugmay1 basa alin.

* Asa@idaki siiri okuyun ve bu siirin anlami lizerinde disi-
nun.

Isiginiz tipk bir y1ldiz gibi parlarken

Ve etrafa alev alev enerji yagdirirken
Hi¢ kendi giicliniiziin farkina vardiniz mi?

Bu kadar kiictlik bir noktanin
Bu kadar biiyiik ve giicli bir mevcudiyeti olmasi
Ne tuhaf bir paradoks degil mi?

O nokta sizsiniz
O nokta Ani temsil eder
Ve o an da simdidir.

23/10/89

Zaman Icindeki Hareket

Zaman icindeki hareket, kendi icinde kontrol edilebilen, in-
celenebilen ve idare edilebilen bir¢ok degisken araciligi ile acik-
lanabilir. Biz burada bu degiskenlerden ii¢ tanesini tartisacagiz:
Siire, tempo ve ritim.

Siire, bir hareketi veya bir seri hareketi yerine getirebilmek
icin gerekli zaman miktarina verilen addir. Stire hareket ile dol-
durulan (veya doldurulmayan) zaman arahgidir. Altmis sani-
yede tamamlanan bir hareketin insanda uyandiracagl duygu
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ile saatlerce siiren bir performansin uyandiracagi duygu tama-
muyla farkhdir. Ornegin Mozart'in dért saatlik bir operasinin in-
sanda uyandiracag his, bir dakikalk bir valsinkinden c¢ok fark-
lhdir.

Tempo ise bir parcanin goreli hizina verilen addir. Yani tem-
po, hareketlerin ne kadar hizli veya ne kadar yavas oldugunu
aciklar. Hareketin niteligi, ne hizla yapildigina bagh olarak degi-
sebilir. Eli cok yavasca asagiya indirmekle asagiya dogru cok
hizli bir sekilde birakmak arasinda ¢ok buiyik bir fark vardir.

Ritim belirli bir zaman dilimi icerisindeki vurus sayisina ve-
rilen addir. Ritim sabit olabilecegi gibi degisken veya akici ola-
bilir. Ya da diizenli olabilecegi gibi diizensiz olabilir. Ritim icin
en iyi ornek kendi kalp atisimizdir.

Kalp atis1 bir yasam gostergesidir. Ama ayni zamanda gecen
zamani O0lcmek icin de kullanlabilir. Vurus, ylirime, kosma gi-
bi bircok hareketimizde ve duydugumuz miizik parcalarinda
mevcut olan dizenli bir ritimdir. Vurus ayrica sporcularin ve
danscilarin rol arkadaslan ile olan uyumunu saglayan 6énemli
bir aractr.

Step Danst

Step daha ¢ok zamam vurgulayan, zamam kullanan ve za-
man aracihg ile uygulanan bir danstir. Bir dansci ayak vurusla-
rin1 kullanmak suretiyle bir miizik parcasinin tempo ve ritmini
sekillendirir. Hafif olan vuruslan giiclendirmek step dansinda
kullanilan 6nemli bir aractir. Bir step danscisi bir melodi esligin-
de hafif vuruslan giiclendirmek suretiyle yeni bir ritim tutturabi-
lir, tutturdugu bu yeni ritimde degisiklikler yapabilir ve eger is-
terse bu yaptig1 degisikliklerde de yeni degisiklikler yapabilir.
Ayni sekilde biz de zaman zaman hayatimizda yeni ritimler kul-
lanarak dans edebiliriz.
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Viicut Calismasi - Zaman

Asagidaki egzersizler fiziksel, duygusal ve zihinsel yasanti-
mizda bir ritim duygusu gelistirmemize yardimci olarak bu rit-
me sekil veren zamanin farkindahgina varmamizi saglar.

1. Insana Has Ritimler

Bolim I: Nabiz

Kendi nabzimz hissedip kalp atislarimizi sayarak kendinize
has ritminizi 6l¢iin. Bunu yapmak icin yazi yazmakta kullandi-
gimiz elinizin ilk Gic parmagni boynunuzdaki girtlak ¢ikintimz
tizerine koyun. Simdi boynunuzdaki bu c¢ikintiy1 hissedinceye
kadar elinizi boynunuz tizerinde kaydirin. Parmaklariniz orada
dursun (basparmaginiz degil). Basparmagimzin kendi nabz ol-
dugundan diger parmaklarimiz aracih@ ile daha dogru bir 6l-
¢liim yapabilirsiniz. Boynunuzdaki bu ¢ikinti, sahdamarindaki
kan direkt olarak beyne tasiyan arterdir ve bu damarin bulun-
dugu yer aym zamanda kalp atisimzi en kuvvetli olarak duydu-
gunuz yerdir.

Bolim II: Nefes

Kendi nefes alip verisinizin tempo ve ritmini hissetmeye ca-
lisin. Bir dakikada kac¢ kez nefes aliyorsunuz? Nefes almanizla
nefes vermeniz ayni siirede mi gerceklesiyor?

Bir hafta siiresince diizenli araliklarla nefes alisinizi izlemeye
devam edin. Nefes almamzin hizlandi§1 zamanlar var m1? Bu
hangi durumlarda oluyor?

Nefes alislarimzi azaltin. Bu kendinizi nasil hissetmenize ne-
den oluyor? Diislincelerinizde bir degisiklik yaratiyor mu? Eger
yaratiyorsa nasil?
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Boliim 11I: Inceleyin ve Kiyaslayin

Bir arkadasimzin nefes alisveris hizimi ve kalp atis hizin in-
celeyin. Kalp atiglarini hissedin ve nefes alslarina dikkat edin.
Simdi rolleri degisin. Bir izleyici olarak sizin arkadasinizin meta-
bolizmasi lizerinde yarathigimz etki tizerinde diistinmek ilging
olabilir. Kendi kalp atisiniz1 izlemeye calistiginiz zaman arkada-
simzin kalbi daha hizli atiyor muydu? Arkadasimizin nefes alip
verisi sizinkinden daha m1 ¢abuk yoksa daha mi yavas? Sizin
kendi kendiniz icin 6l¢ctiigliniiz nefes alisverisler ve kalp atis hiz-
lariniz ile sizin tarafimzdan o6lciilen arkadasimzinkiler arasinda
kayda deger bir fark var mi1? Eger boyle bir fark varsa, buna ne
sebep olmus olabilir?

2. Melodik Vurus

Belirli bir uyum icerisinde el ¢irparak, parmaklarinz sakla-
tarak, ayaklarimzi yere vurmak suretiyle dans ederek veya me-
lodik vuruslar olusturacak sekilde tekrarlayan hareketler yapa-
rak bu melodik vuruslan hissedebilirsiniz.

a. Ellerinizi cirparak, parmaklarinzi saklatarak veya ayakla-
rinizi yere vurarak tempo tutabileceginiz bir miizik parca-
s1 bulun.

b. En az uc¢ kisiden olusan bir grup insanin icerisinde bir
miizik parcasi koyun ve tempo tutmalarim saglayin. ilk
basta herkes ayni sesi ¢ikaracak veya ayni hareketi yapa-
caktir.

c. Simdi gruptaki herkesin baska bir hareket yapmasini ve-
ya farkl bir ses ¢ikarmasini saglayin. Bu sizin vurus tem-
ponuz olacaktir.

d. Bir kisi elleriyle cirparak kendi temposunu tutarken dige-
ri baska bir tempo tutsun. Etrafinizda birbirinden farkli bu
sesler varken siz kendinize has bir tempo tuturabiliyor
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musunuz? Takip etmekte zorlandiginiz zaman kendinizi
nasil hissediyorsunuz? Baska bir kiginin tuttugu tempoya
ayak uydurabildiginiz zaman kendinizi nasil hissediyor-
sunuz?

3. Tempo

Bulasik yikamak veya ise yiiriiyerek gitmek gibi her giin
yaptiginiz bir isi yapin ama bunu yaparken hizimzi degistirin.
ister daha yavas yapmay isterse daha hizh yapmay1 secmis
olun, biiytik bir olasilikla rahatsizhk duyacaksimzdir. Bunun se-
bebi, bu isi hep ayni tempoda yapmis olmayi aliskanlik haline
getirmis olmanzdir. i¢sel hizimiz1 degistirmeye tesebbiis ettigi-
nizde bedeninizin, zihninizin ve duygularinizin nasil baskaldir-
digini hissedebiliyor musunuz? Zihniniz “bu ¢ok hizl, birazdan
dagilacagim” derken, bedeniniz “bu kadar yavas gitmek beni
rahatsiz ediyor” demekte, duygularimz ise “bu hizdan nefret
ediyorum” demektedir. Biz aliskanhklarimiza cok bagh veya bu
kadar mekanik miyiz de, bu kadar az bir hiz degisikligine katla-
namiyoruz? '

4. Sonda kalan yarisi1 kazamr

Bu oyun, bir 6nceki dersin biraz degisiklik yapilmis halidir.
Bu oyunun digerine gére avantajh yoni ise arkadaslarimizla oy-
nayabiliyor olmamizdir. Yarismacilar kosmaya, baslangic cizgi-
sinden bes metre kadar geride bir noktadan baslarlar. isaret ve-
rilmesiyle baslar ve araliksiz olarak bitis cizgisine dogru kosar-
lar. Her adim en az yirmi bes santim uzunlugunda olmaldir. Ka-
zanan kisi bitis ¢izgisine en son ulasandir.
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YER

Tipki zaman gibi, yer de fiziksel yasam yolculugumuzu cev-
releyen ve ona sekil veren araclardan bir tanesidir. Bununla bir-
likte uzay denilen mekani gérmez, koklayamaz veya dokunama-
y1z. Ama tipki zamanda oldugu gibi uzaydaki fonkisyonlarimiz
da bizleri birer maddi varlik yapar.

Cismani bedenlerimiz uzayda yer kaplarlar. insanlar bir yer-
de olmadan varliklarimi siirdiiremezler. Herhangi bir anda,
uzayda koordinatlan belirli bir yerde bulunuruz.

Feng Shui - Cisimlerin En Uygun Sekilde
Yerlestirilmesi

Feng shui cisimlerin en uygun sekilde yerlestirilmesinin iyi
sans getirecegi inancina dayanan eski bir Cin 6gretisidir. Cinliler
yuzyillar boyunca c¢evrelerinde dogru sekilde yapilan degisiklik-
lerin yasamlarim degistirecegine inanmiglardir. Feng shui uygu-
layan kisiler binalarin, kapilarin ve diger esyalarin dogru sekil-
de yerlestirilmesinin, enerjinin (chi) rahat bir sekilde akmasini
saglayarak saglikll bir yasam ortami yarattifina, iletisimi kolay-
lastirdigina ve sans getirdigine inanirlar. Feng shui damsmant,
bir binanin seklini ve nerede yerlesmis oldugunu géz 6niinde
bulundurarak pencerelerin nerede olmasi gerektiginden tutun
da sehpalar tizerindeki biblolarin nereye konulmasi gerektigine
kadar danismanhk hizmeti verir. Bircogumuz farkinda olmadan
feng shui uygulanz. Icgiidiisel olarak su manzarasi olan bir yere
ev yapmayl tercih ederiz veya odalarin sivri koselerini saksida
cicekler koyarak yumusatmaya calisiriz. Hepimiz bazi yerlere
girdigimizde sebepsiz yere kendimizi ¢cok rahat ve huzurluy, bazi
yerlere girdigimizde ise rahatsiz hissetmisizdir.
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Potansiyel Gii¢ Olarak Uzay

Ne yazik ki biz insanlar daimi olarak, biz dahil her seyin mii-
kemmel olarak planlanmis en ideal yerinde hi¢bir zaman degis-
tirilemeyecek sekilde yerlestigi bir konumda yasayamayiz. As-
linda iyi ki de bu boyledir. Kim bdylesine statik ve degismez bir
alanda yasamak isterdi ki? Yerlesme konusuyla basa ¢ikmak
icin feng shui’ye alternatif olarak daha dinamik bir model sun-
mak miimkiindir. Biz rehberlik etmesi icin bir kez daha hareket
kavramina déniliyoruz.

Var Olan Alant Hayata Gecirmek

Bir bolgede hareket etmeye calsan bir insan icin alan, hare-
ket edebilecegi alandir. Planlanmis durumlarda (futbol sahasi
veya tiyatro sahnesi gibi) sinirlar daha 6nceden belirlenmistir.
Bu gibi bir durumda hareket edilebilir alan, sahanin sinirlan ve-
ya sahne ile belirlenmistir. Bu alan, sahne s6z konusu oldugun-
da destek konularak veya isiklarla da aynca belirlenebilir. Eger
dogaclama oynuyorsaniz o anda elinizde mevcut olan alanla ye-
tinmeniz gerekir. Bu gibi durumlarda kullanilacak alanin sinirla-
rim o alam kullanan kisinin hareketleri belirler.

Bir Alan Icinde Hareket Etmek

Mevcut bir alani doldurmaya calisma siireci, bir tuval tizeri-
ne vurulan firca darbelerine benzetilebilir. Oradan oraya sicra-
yarak birbirinden ayn kii¢iik noktalar konulabilirken, firca dar-
beleri ile uzun cizgiler cizmek suretiyle de zemin calismasi ya-
pilabilir. Mevcut tiim alam kullanmak bize bir sey ifade ederken,
elimizdeki alamin timi{ina kullanmamak da aym sekilde bize bir
sey sdylemeye calisir. insanlar kullanilmayan alam da gorebilir
(bir tuval tizerindeki negatif alan, objelerin ¢izdigi simrlar ara-
sinda kalan alandir). Uzerinde boylu boyunca hareket ettiginiz
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zeminler ve dinlenmek icin durdugunuz alan kinestetik uzaysal
tasarim olarak kabul edilebilir.

Bir Alanda Hareketi Tamimlayict Degiskenler

Bir alanin nasil kullamldigi hakkinda daha fazla. bilgi sahibi
olmak ve o alam tanimlamak icin bize yardimc1 olabilecek terim-
ler iz (izlenen yol), sekil ve yan yana koymadir.

Hareket sirasinda yolda birakilan iz bir nevi sablon veya ka-
lp olusturur. Hareketler kesintisiz olarak devam edebilecegi gi-
bi, kesintili olarak birinden digerine de sicrayabilir. Aym sekilde
hareketler, diisiinceler, duygular ve viicut durusumuz tekrar
eder ve devamllik kazanirsa bunlar i¢in de kaliplasmis duygu,
disilince, hareket ve durus bicimleri denebilir. Bu kaliplasmis
duygu, diisiince ve davranis bicimleri bizi, ihtiyaclarimizi en et-
kin bicimde karsilamaktan alikoyar. Yillar boyunca bazi hare-
ket, duygu ve davranislar1 o derece benimsemisizdir ki, bunlar
artik kaliplasmis ve ahskanhk haline gelmistir. Sonug olarak da
bu ahskanlik haline gelmis davrams bicimleri bilin¢siz olarak bi-
zi kontrol etmeye baslar. Oysa fiziksel saghgimiz, iliskilerimiz, is
performansimiz, yeme aliskanhklarimiz ve viicut durusumuz
degistirilebilir. Kaliplasmis davranms ve durus sekillerinden kur-
tulmak alternatifler gelistirme siirecidir. Bu sayede bloke olmus
enerjiler coziilerek en etkin yerlere ulasacak sekilde akmaya
baslar. Kaliplasmis durus, duygu ve davranis bicimlerinden kur-
tulmak bilingli bir tercih ve izledigimiz yolun rotasini degistir-
mek icin kararlilik gerektirir.

Viicudun aldig sekil derken viicudun belirli hareketleri yap-
mak icin aldig sekli kastederiz (viicut uzar, diiz hale gelir veya
biiztistir).

Yan yana dizilme ise bir grup insanin uzayda sekil olustura-
cak sekilde yan yana gelmesidir. Bu bizim diger insan veya nes-
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nelerle ilintili olarak uzayda ne konumda oldugumuzu belirle-
yen bir durumdur.

Viicut Calismasi - Yer

1. Uzaydaki varligimizin farkindaligint artirmak. Bu cahs-
ma, hareketlerinizi sekillendirdiginiz yerin yani “tuvalinizin” li-
mitlerini 6grenmek icin giizel bir 6rnektir.

a. On bes dakika icerisinde (kronometreli bir saat kullanin
veya baska birisi sizin icin saat tutsun) miimkin oldugu
kadar fazla alana yayilacak sekilde hareket etmeye cal-
sin.

b. Bu kez on bes dakika siire icerisinde baska bir kisiden,
sizden daha fazla yere yayilacak sekilde hareket etmesini
isteyin (6rnegin daha yukariya, asagiya veya koselere).

c. Bunu icilnci, dordiinci veya besinci kisilerle de dene-
yin. Ne kadar cok kisi denerse o kadar iyi. Bu yeni kisiler
ne kadar daha fazla yiizeye yayildilar? Bu durum sizin
miimkiin olan en genis alan diisiincenizde bir degismeye
neden oldu mu?

2. Sekil. Bir hareketi yaparken bir an durun ve bu poz sira-
sinda viicudunuzun aldi®) sekle bakin. Bunu bircok kereler de-
neyin ve viicudunuzun her bir durusta neler hissettigini anla-
maya calisin. Durus sirasinda aynaya bakin. Bu durus sirasinda
yiziliniiz nasil bir sekil ald1?

3. Yan yana dizilme. Bu egzersizi yapmak icin bir aynaya ve
bir grup insana ihtiyacimz olacaktir (en az 3 kisi). Gruptaki kisi-
lerden birinden bir hareket sirasinda durup 6ylece kalmasini is-
teyin. Daha sonra ikinci kisiden hareket halindeyken bir anda
durmasini isteyin. Onun durusu bir sekilde bir 6nceki kisininki
ile ilintili olacaktir. Ayni sekilde diger kisilerle devam edin. Her
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bir kisi arasinda durun ve eger miimkiinse aynada onlara bakin
ve bir grup insanin olusturacag sekli inceleyin.

4. Sablonlar. Dort degisik hareket sirasinda yerde cikardigi-
niz izlerin olusturdugu sekle bakin. Daha sonra bir arkadasiniza
yerde cikardiginiz sekli 6gretmeye cahsin. Arkadasinizin da ken-
di cikardig sekli size 6g@retmesini saglayin. Arkadasimzin ¢ikar-
dig1 bu sablona uygun hareket etmek kendinizi nasil hisetmeni-
ze sebep oldu? Bu sizin hareket ile ilgili seceneklerinizde nasil
bir artis sagladi?

Bu iki farkh hareket seklinin yerde olusturdugu sablonu (iz-
leri) bir araya getirerek sekiz adimlik bir dans figliri yaratin. Bu,
sizin kendinize has tarzinizda hareket etmenizle ne bakimdan
benzerlikler veya farkhliklar tasiyor? Bu hareket sekli arkadasi-
nizin dort adim dansindan ne bakimdan farkhi?

5. Bir onceki egzersiz sirasinda yarathiginiz sekillerin sablo-
nunu bir kagida veya tahtaya c¢izin. Bu sekilde kagida veya tah-
taya cizildiginde nasil bir sekil ortaya cikiyor? Bu sekillere bakin
ve 2. Bélim’de sordugunuz sorular tekrar kendinize sorun. Ya-
rattiginiz hareketleri gorsel olarak kagida doktiigiiniizde akliniza
ne gibi fikirler geldi?

6. Kendi haline birakmak. Viicudunuzu sanki yercekimine
birakarak diisiyormuscasina bir deﬁeyim yasamaya izin ver-
mek, hareket kaliplarindan kurtularak, bedeninizi kendi haline
birakma eyleminin kinestetik olarak ifadesidir.

Bu diisiiyormuscasina hissini ii¢ farkli sekilde deneyimle-
yin. Viicudunuzun ¢ farkh boélimiinin t¢ farkh hizda ve ti¢
farkli yonde deneyim yasamasina izin verin. Korkmaniza sebep
olacak bir hareket yapmayin. Sadece diisme hissini yasamaya
calisin.

Yukarida yaptiginiz gibi devam edin ama bu kez, viicudunu-

93



zun bir béliimi tam diiser gibiyken bagka bir harekete gecin. Bu
yeni hareketlerin sizde ne gibi hisler uyandirdigini yazin.

* Kk Kk

Boylece, viicudun uzayda ve bir zaman boyutunda nasil ha-
reket ettigi ile ilgili olarak kinestetik incelemelerimizi sonlandir-
yoruz. Degisimli olarak Zaman ve Yer’i, yaraticilifimiza engel
olusturan sinirh kaynak veya potansiyeller olarak inceledik. Bu
ikilem, fiziksel yasamimzin diger bir yoni icin de gecerlidir.
Agirlik. Viicudumuzun bir agirhig ve kiitlesi, olmasi bizim hare-
ketlerimizi ve tiim fiziksel yasantimizi 6nemli 6l¢ilide etkiler. Do-
layisiyla bir sonraki béliimde agirlik konusunu isleyecegiz.
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BOLUM 6

Agirlik

Her yetigkin insanin bir kaya parc¢asina, yani kimligine
zemin teskil edecek bir yere ihtiyact vardir.
— ERIK ERICSON

Agwrlik Nedir?

Kendime bu soruyu sordugumda net ve basit bir cevap bu-
lamiyorum. Banyoda duran tartinin izerine ¢iktifim zaman agir-
ik adi verilen bir seyi 6lcmek zorunda oldugumu biliyorum. Or-
ta okuldaki fen derslerinde agirhgin viicudun kiitlesi lizerine
baski yapan yer ¢cekimi sonucu olustugunu biliyorum. Eger yik-
sek bir dagin tepesine ¢ikarsam, 6l¢tilen kilomun daha hafif ola-
cagini ve eger uzayda dolasan bir astronot olsam agirligimin ne-
redeyse hi¢ olmayacagin biliyorum. Tatil giinii ¢cok fazla yemek
yedigimde biiyiik bir olasilikla daha agir cekerim. Agirhik gercek-
ten nitelenebilen bir sey midir, yoksa sadece tartida gdriinen bir
Olcekten mi ibarettir. Agirhik benim 6zelligimi aciklayan bir sey
olmaktan daha ¢ok, yasadigimiz cevreyle ilgili bir 6zellik olsa
gerek.

Agirhk kavramini nicel agidan ele alirsak, insan viicudu
maddenin diger kiimelenmelerinden, hatta inorganik olanlarin-
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dan bile ¢ok az farkhdir. Kiitlesi olan tiim nesnelerde oldugu
gibi yercekiminin insan yasami lizerinde cok giicli bir etkisi
vardir. Anne rahmine diistiiglimiiz andan 6liinceye kadar yer-
cekimi bizimle birliktedir. Cevremizi kaplayan her seyi hisset-
memiz mimkin degildir. Zira insanlarin duyu organlarinin
uyarilar1 alabilmesi icin bu uyarilarda degisiklikler olmasi ge-
reklidir (bir siire karanhkta kaldiktan sonra aydinhg algilanz
veya sessizligin ne oldugunu bildigimiz icin sesi algilanz). Yer-
cekimi veya agirhig direkt olarak hissetmeyiz ama etkilerini bi-
liriz.

Yercekiminin insan viicudunda kisaltma, kalnlastirma ve si-
kistirma gibi bir etkisi vardir. Viicutlarimiz yerle temas halinde
olmak lizere yaratilmistir. Ayaklarimizin tizerinde dururuz ve in-
sanlarin bu esas durus sekli dimdik ve ayaklan lizerindeki ko-
numunu muhafaza etmek icin yercekimi ile miicadele eder. Bas,
gogus, legen kemikleri ve bacaklar gibi viicudun temel bélimle-
ri kendi baslarina yercekimi Gizerinde etkili olabilecek kadar
giclidiir. Cocuklarin oynarken st iste koyduklari bloklar da
buna benzetebiliriz. Her cocuk bilir ki, bu bloklari, her biri altin-
daki blogun yercekimi merkezinin lizerine gelecek sekilde st
liste y13arsa dengeli bir yap: elde edebilir. Ayni sekilde viicudu-
muz da, viicudumuzu olusturan boliimler gelisigiizel bir sekilde
dagilmak yerine, birbirlerinin ¢ekim merkezleri iizerine bina
edildiginde en iyi sekilde islev goriir. Viicudun dogal hizasindan
hafif bir kayma (sismis karin veya belin i¢ biikey hale gelmesi)
yercekiminin burayi doldurmasina sebep olur. Viicudumuzdaki
kemikler aerodinamik bir sekilde i¢ ice gecmis olmasa, agirhk
dengeli bir sekilde dagilmaz ve biz de yavas yavas ve durmak-
s1zin asagiya cekilirdik (yercekiminin insan yapisi tizerindeki et-
kisi izerine daha fazla bilgi icin postiir ile ilgili 3. Bolim’ia oku-
yunuz).
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Dilbilimsel Baglantilar

Ingilizcede yercekimi anlamina gelen “gravity” kelimesi, agr-
Ik anlamina gelen “weight” kelimesi ve madde anlamima gelen
“substance” kelimesi, ayn1 zamanda bir konunun énemli oldu-
gunu ifade etmek icin kullanilir. Yani ciddiyet anlamina ge-
len”seriousness” kelimesi ile esanlaml olarak kullanilir. Diger
deyisle bu tiir konularin “agirhg1” vardir. Bir durum bir insana
cok agir gelmeye basladigl zaman artik “yik” olusturmaya bas-
lamis demektir. Aym sekilde “hafiflik” ise agir bir yiikten kurtul-
mak, bir liituf olarak kabul edilir.

Agirhgimizi bir konuya verdigimizde tiim giiclimiizle bu ise
asilmisiz demektir. Eger bir fikir “agirhg1” olan bir fikir ise ona
onem verilir ve bu fikrin olaylarin akisin1 degistirme giicii var-
dir. “Agir” bir problem 6nemli bir problem demektir ve 6nemli
sonuclar dogurabilir. Fiziksel diinya icin gecerli olan seyler psi-
kolojik boyutta da gecerlidir. Pek tabii psikolojik bir durumun
agirhgini fiziksel olarak 6l¢gemeyiz ama 6nemli sonuclarini géz-
lemleriz. Tipk: yercekimi veya agirhik gibi fiziksel fenomenlerde
oldugu gibi yaklasmakta olan gii¢li bir etkinin farkina variriz
ama bu durumun nasil gerceklestigini ayrintili bir sekilde acikla-
yamayiz.

Biz burada agirlik kavramini tek basina ele almak yerine agir-
likla ilgili bazi 6nemli 6zellikler ilizerinde duracagiz. Agirhk ve
kiitlenin fiziksel sonucian viicut egzersizleri ile ilgili cok 6nemli
konulari agiga kavusturacaktir. Yapacagimiz caligsmalar arasinda
denge ve dengede olmak, ortayr bulmak ve saglam bir temel
olusturmak, diren¢ ve baskalarina dayanmak veya baskalarina
dayanak olmak bulunmaktadir. Sirasiyla bu li¢ temel &zellik
tizerinde durulacaktr.

Dolayisiyla bu bolimiin formati diger boliimlerden biraz fark-
h olacaktir. ilk 6nce agirhk deneyimi ile tamsmak icin bir 1Istnma
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egzersizi ile baslayacagiz. Daha sonra ti¢ temel 6zellik (denge,
merkez ve direnc) kavrami tamtilarak tek tek bu kavramlarla il-
gili viicut egzersizleri verilecektir. Bu sayede tiim bu kavramlan
birbirine kanistirmadan daha net bir sekilde ele almis olacagiz.

Bir Istnma Egzersizi

Bu incelemeyi yapmak icin {i¢ kisiye ihtiyacimz olacak. Bir
tanesi balon vazifesi gérecek, diger ikisi ise balona vurarak ite-
cek. Hepsi bundan ibaret. Bes dakika siireyle bu sekilde oyna-
maya devam ettikten sonra, rolleri degisin. Bu oyunu herkes ba-
lon roliini tstleninceye kadar devam ettirin. Bu basit egzersiz
size hafiflik, agirlik ve tarti ile ilgili neler 6gretti?

DENGE

Denge, devrilmeyecek sekilde dengeli bir noktada durabil-
mekten cok daha fazlasidir. Denge kurabilmek, yasantimizda
olup biten olaylar1 devamh olarak inceleyip, bir olaya digerine
oranla ne kadar éncelik vermemiz gerektigini kesfedebilmektir.
Yasantimiz dengede oldugu zaman yaptigimiz her sey (6rnegin
is, eglence, aile) yasantimizin diger boliimleriyle biitiinliik olus-
turacak sekilde. yerine oturur. Ornegin, isinize gereginden fazla
agirhk verirseniz, yasam kaliteniz diser.

Homeostasis*

Yukarida anlatilanlara benzer sekilde viicut, yasamini de-
vam ettirebilmek icin son derece hassas bir denge tizerinde du-

*

Homeostasis: Farkl ama birbiriyle bagintili unsurlarin veya bir grup unsu-
run dengeli bir yap: olusturacak sekilde bir arada durmasi veya durmaya
egilimli olma durumu. (¢.n.)
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rur. Fizyolojik homeostasis; sicak, soguk, hareket veya hareket-
sizlik gibi bircok unsurun makul bir oran olusturacak sekilde ak-
tif olarak dengelenmesine verilen addir.

Ornegin, viicudumuzun sicak ve soguk arasinda makul bir
dengeyi nasil olusturdugunu inceleyelim. Viicutlarimiz ¢ok faz-
la sicaga maruz kaldiginda fonksiyon géremez. 40 °C’nin lizerin-
de viicudumuzu olusturan proteinlerin biiyiik bir kismi bir yu-
murta gibi piger. Proteinler, enzimleri olusturan en 6nemli mad-
dedir ve enzimler de viicuttaki kimyasal reaksiyonlarda katali-
zOr vazifesi gorlr. Dolayisiyla, viicudun hareket edebilmesini
saglayacak olan kimyasal reaksiyonlar ancak insan viicudu 40
°C’nin altinda oldugunda dengeli bir sekilde islev goriir. Ayni se-
kilde, viicut ¢ok fazla soguga maruz kaldig1 zaman da optimal bir
sekilde fonksiyon géremez. Sindirim gibi bircok hayati 6nem ta-
siyan metabolizmik reaksiyon belirli bir mininum sicakhkta ger-
ceklesir aksi miimkiin degildir. Aym zamanda vicut kan sekeri
dengesi, pH dengesi gibi bir¢cok unsur dengede olmadig zaman-
larda da altiist olur.

Nasil hareket ettiginize dikkat ederseniz, dengede olmak zo-
runda oldugunuzu hemen anlayacaksimzdir. Yalniz profesyonel
sporcular degil aynm zamanda sadece hafta sonlan spor yapan
amatorler de yaptiklari spor sirasinda dengeli olmak zorundadir-
lar. Futbolcular, tenisciler ve diger sporcular hareketlerini, ne
cok yavas ne ¢cok hizli olacak sekilde veya viicutlarimin bir yani-
na cok fazla agirhk vermeyecek sekilde kontrol etmeye calisirlar.

Viicut Calismasi - Denge

1. Dengeyi Artiracak Hatha Yoga Duruglar: Baz1 denge du-
ruslarini diizenli olarak yapmak sadece dengede olmamizi sagla-
maz ayn zamanda odaklanma ve konsantrasyonumuzu da artirir.
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a. Agac durusu (Vrikasan). Iki ayagimz birlesik vaziyette
yerde olsun. Simdi bakislarimizi éniintizdeki duvardaki
bir noktaya sabitleyin. Baslangicta size yardimci olmasi
icin bir sandalyeden destek alabilirsiniz. Simdi sag ayagi-
niz1 sol bacagimizin i¢ kisminin izerine koyun. Ayak par-
maklarimz yeri gostersin. Eger ayaginizi bacagimzin lst
kismina, butunuza kadar yukanya cikaramiyorsaniz, diz-
kapaginiza yakin bir yerde tutun. Bu dengeyi saglayabil-
meKk icin konsantre olmaya calisirken nefesinizi tutmaya
egilim gosterdiginizi fark edebilirsiniz. Bu durumda nefes
almaya devam edin. Bir ayagimzin tizerinde rahat bir se-
kilde durabildiginizde avuc iclerinizi basinizin tizerinde
birlestirin. On saniye kadar boylece durun. Simdi ayni se-
yi diger ayaginizla deneyin.

b. Danci durusu (Natarajasan) (Bel ve disk problemi olanlar
bu hareketi doktoruna damismadan yapmamalidir). Den-
gede kalabilmek icin bakislarimiz1 bir noktaya sabitleyin.
Sag elinizle sol ayagimizi kavrayin. Sol kolunuzu kulagini-
zin yaninda tavam gosterecek sekilde havaya kaldinn.
Yavasca ve dikkatli bir sekilde sol bacaginizi viicudunuz-
dan uzaklastirin. Bu durumunuzu birkac¢ dakika korurken
bir taraftan da yavasca nefes alip verin. Simdi rahatlaymn
ve ayni hareketi diger bacaginizla tekrarlayin.

2. Fiziksel/Duygusal Dengeyi Kegfetmek. Bir bacaginiz tize-
rinde dengeli bir sekilde durmaya calisin. Eger size daha kolay
gelecekse bu hareketi gozleriniz kapali olarak yapin. Bunu yap-
manin sizin i¢in ne kadar kolay veya zor oldugunu diisiiniin. Bir
daha ofke, lizlintli veya baska bir duyguyla dolu oldugunuzda,
gevsemek suretiyle sizde rahatsizhk uyandiran bu duygularin
viicudunuz Gzerindeki etkilerini incelemeye calisin. Bunu biraz
once sOziini ettigimiz denge testini deneyerek yapabilirsiniz.
Eger ne kadar lizglin oldugunuzu diistinmeye devam ederseniz
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dengede durmaniz daha zor olacaktir. Oysa dengede durmaya
konsantre olursaniz, kendinizi daha az lizgiin hissedeceksiniz-
dir. Fiziksel ve duygusal denge bir arada giderler. Biri izerinde
durmanin digerine etkisi olacaktir.

3. Bir hatayt ve zayifligi ters yonde agiri giderek diizeltme-
ye ¢alismak. Dan Millmanin Savas¢t Sporcu (The Warrior
Athlete) adh kitabindaki bircok yontemden yararlanarak hazir-
lanmis olan bu egzersiz, hareket ederken 6zellikle viicudunun
bir yanini daha fazla kullanan kimseler icin tasarlanmistir. Orne-
gin, topa vuruken sol elinizi kullaniyorsaniz bu defa sag elinizle
topa vurmaya calisin. Bundan sonraki seferde de dikkatinizi ve
cabanizi 6zellikle bu ters yonde gosterdiginiz cabaya yogunlas-
tirin. Bilincli olarak aksi yonde yapmaya calistigimiz bu hareket
sayesinde bu hareketinizi daha acik secik bir sekilde inceleyebi-
lirsiniz. Bu size biraz tuhaf gelebilir. Ancak bu sayede hareketle-
rinizi yeni bir bakis acisiyla degerlendirebilirsiniz. Artik eskisi
gibi hareket etmeye calistiinizda kendinizi eskiden oldugu gibi
hissetmeyeceksiniz. Bu rahatsiz edici duyguyu kullanarak ken-
dinize daha uygun bir denge konumu saglamaya calisin.

ORTALAMAK

Ortay1 buldugumuzu sdyledigimizde, denge merkezimizi bul-
dugumuzu ve orada kendimizi rahat hissettigimizi soylemek is-
teriz. Enerjiniz dengede oldugunda hareket etmek ve calismak
icin daha az adale giicline ihtiyaciniz olacaktir. Kuvvetli bir mer-
kezden geldiginde hareketler daha giiclii olur. Gii¢lii bir kayna-
g1 oldugu takdirde eneriji kollarimizdan ve ellerimizden daha ko-
lay akar. Ortalamak yani dengede olmak, dogru durusu bulmak
ve ayaklarimiz ve bacaklariniz yardimiyla yer ile temasimzin far-
kinda olmaktir. Bu, kékleri araciligiyla topragin derinlerine inen
agac gibidir. Merkezin yani orta noktanin arayisi icinde olmak

101



suretiyle, ta icimizdeki 6ziimiiziin yani maddenin 6ziiniin arayi-
s1icine girmis oluruz. Bir kisinin merkezi her zaman o kimsenin
kendi icindedir.

Insan Viicudunun Fiziksel Merkezi — Hara

Hara, karin veya gobek, gogis kafesi ve legen kemigi arasin-
daki yumusak bolgeye Japoncada verilen addir. Dogu tibbinda
yasam enerjisinin ve gliclin merkezinin burada, gobegin birkag
santim altinda olduguna inanilir. Viicuttaki organlarin biiytk bir
kismi gébek bolgesinde veya bu bolgenin etrafinda toplanmstir.
Metabolizmanin tiim fonksiyonlar1 burada faaliyettedir. Cografi
olarak gobek viicudumuzun tam merkezindedir. Tiim bunlan
gdz oniinde bulundurursak viicudumuzun fiziksel merkezinin
nasil yercekimi, denge ve gli¢ merkezi olarak fonksiyon gérdi-
gini anlamak kolay olacaktir. Merkezi bu bolge olarak almak
suretiyle hareket ettiginizde fazla zorlanmadan ve daha gicli
bir sekilde hareket edebilirsiniz.

Bize yasam veren ruhumuzun da gobek bolgesinde bulun-
dugu sOylenir. Japoncada “hara” bir kisinin enerjisinin kalitesi-
ni ifade etmek icin kullanilir. Iyi hara’ya veya kotii hara’ya sa-
hip olabilirsiniz ve kendinizi 6ldiirmek hara’y: 6ldiirmektir (ha-
ra-kiri).

Psikolojik Olarak Ortayt Bulmak

Psikolojik acidan bakildiginda ortayr bulmak i¢sel giicii, din-
ginligi ve huzuru bulmaktir. Bu, enerjinizi yapmay: hedefledigi-
niz faaliyete en iyi sekilde odaklamaya ve kanalize etmeye veri-
len addir. Odaklanmak sizin daha yiiksek bir farkindahk diizeyi-
ne cikmaniza ve sizin icin en énemli ve anlamh olan seyi bulma-
niza yardimci olacaktir. Psikolojik olarak dengeli oldugunuz za-
manlarda kendinizi daha sakin, yumusak, gii¢lii, dengeli ve em-
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niyette hissedeceksinizdir. Bu sayede cevrenizdeki baskilarla
daha kolay basa cikabilirsiniz.

Bircok ogreti dikkatinizi toplamak i¢in hayali bir zihinsel
odak bulmay tavsiye eder. icsel merkez, istediginiz zaman ve
istediginiz yerde iken bagvurabileceginiz, kendi i¢inizde bulu-
nan siginaktir. Burasi, dis diinyanin tiim baski ve gerginliklerini
atabileceginiz ve 6zel bir glice sahip olan yerdir. Sizin icinizde-
ki bu merkez veya tapinak, rahatlamaniz, sakinlesmeniz ve ken-
dinizi glivende hissetmeniz icin en ideal yerdir ve bunu her is-
tediginiz zaman yaratabilirsiniz.

Viicut Calismasi - Ortay1 Bulmak

1. Viicudun ortayt bulmasint saglamak icin egzersiz. Goz-
leriniz kapali olarak bir saga bir sola sallamin. Bu sarkac hareke-
tini viicudunuzun dengede oldugu noktay1 bulmak icin kullanin.
Basinizi da dengeyi buluncaya kadar bir saga bir sola sallayin.
Omurgamzin lizerindeki basimzin merkezini hissetmek suretiy-
le yavaslayarak durun. Bacaklarinizin yerden giic aldigini ve
omurganin legen kemiginin lizerine bina edildigini aklinizda tu-
tarak legen kemigi bélgesine konsantre olun ve buray viicudun
tutundugu bolge olarak hayal edin. Omurgamzin diimdiiz hiza-
da oldugunu ve basinizin omurganin tam tizerinde durdugunu
hissedin. Simdi omuzlariniza odaklanin ve omuzlariniz, iki kale
diregini birlestiren yatay direk olarak hayal edin. Omuzlarinizi
dik tutmak i¢in ¢aba sarf etmenize gerek yoktur. Omuzlar omur-
ga tarafindan dengelenmektedir ve kollar da omuzlardan rahat-
ca asagiya inmektedir. Bu sekilde dururken merkezinizi yani or-
ta noktanizi bulmak sizin kendinizi nasil hissetmenize sebep
oluyor?

2. Zihninizi odaklamak igin egzersiz. Bu, Shakti Gawain’in
Bir Tapinak Yaratmak (Creating a Sanctuary) adlh kitabindan
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alinmistir. Gézlerinizi kaptin ve kendinize rahat bir pozisyon bu-
larak gevsemeye cahsin. Kendinizi dogal giizelligi olan bir yerde
hayal edin. Sizi ceken herhangi bir yeri diisiiniin. Burasi ugsuz
bucaksiz bir yesillik, bir dagin tepesi, bir orman veya bir okya-
nus olabilir. Hatta deniz alti veya bir baska gezegen bile olabilir.
Gittiginiz yer neresi olursa olsun, kendinizi rahat, huzurlu ve
mutlu hissettiginiz bir yer olmalidir. Cevreyi, manzarayi, sesleri,
kokulari, tatlan ve tiim diger izlenimlerinizi dikkate almak sure-
tiyle kesfetmeye calisin. Bulundugunuz yeri eviniz gibi hissetme-
nizi saglamak icin elinizden ne gelirse yapin. Etrafimzi giivenlik
kabarciklarnyla bezeyebilir veya kendinizi daha rahat hissetme-
nizi saglayacak sekilde yeniden diizenleyebilirsiniz veya burayi
size Ozel bir yer haline getirmek icin bir ritiiel diizenleyebhilirsi-
niz. Buraya istediginiz her zaman gelebilirsiniz. Yapmaniz gere-
ken tek sey gozlerinizi kapatmak ve hayal etmek. Odaklandiginiz
noktay1 zaman zaman degistirmek isteyebilirsiniz veyabazen bu-
nun kendiliginden oldugunu fark edebilirsiniz.

DIRENC

Fiziksel Direng

Bir nesneyi yerden yiikselterek havaya kaldirdigimizda bu
nesnenin agirhginin gosterdigi fiziksel direnci hissedebiliriz. Bir
basing, bir agirlik hissederiz ve giiclimiizii dengelemeye ihtiyac
duyariz. Bir bagkasinin viicudu bizi ittiginde veya kendine ¢ek-
meye cahstifinda da aym seyleri hissederiz. Agirlik kaldirmak,
direngten nasil yararlanabilecegimizi gérmek icin iyi bir 6rnek-
tir. Bir kiitlenin agirhginin uyguladig: dirence odaklanip bu kiit-
leye karsi koyarak ve zaman icerisinde kas gelistirerek viicudu-
muzu giclendirebiliriz. Bu boliimiin sonunda verilen egzersiz-
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lerde, fiziksel bir kiitleye karsi koymaya c¢alisirken bedeninizin,
zihninizin ve duygularinizin nasil karsilik verdigine dikkat et-
meniz istenmektedir. Bu deneyleri tamamladiktan sonra izle-
nimlerinizi yazin. Bu kinestetik bilgiler sayesinde fiziksel bari-
yerleri oldugu kadar duygular ve tutumlar gibi fiziksel olmayan
bariyerleri de yikmak icin isinize yarayacak stratejiler gelistire-
bilirsiniz.

Psikolojik Direncg

Su anda eger yapmakta en ¢ok zorlandiginiz seyi ve bunu
yapmamak i¢in ne kadar diren¢ gosterdiginizi diistinliyorsaniz
en biliyik dersiniz lizerinde odaklanmissimiz demektir. Psikolo-
jik direnc bircok seviyelerde olabilir ve kendini s6zsiiz ipuclar,
taktikler, mazeretler, ertelemeler ve korku gibi bircok sekillerde
belli edebilir.

Genellikle s6zli olarak inkar ettigimiz durumlarda hareketle-
rimizle diren¢ gosteririz. icimizdeki seytanla miicadele icinde
oldugumuzu ele veren sozle dile getirmedigimiz hareketlerimiz,
konuyu degistirmek, oday: terk etmek, gec kalmak, hastalan-
mak, bagka islerle mesgul olmak, bos yere vakit kaybetmek, bas-
ka yerlere bakmak, kitabin sayfalarimi kanistirmak, dikkati konu-
dan uzaklastirmak veya gereginden fazla yemek yemek, sigara
ve icki icmek olarak sayilabilir.

Erteleme taktikleri sunlardir: Daha sonra yaparim. Simdi za-
manim yok. Yapacak cok fazla isim var. Simdi cok erken. Artik
cok gec. Su anda uygun zaman degil. Bir problemimiz oldugunu
ise su soOzlerle inkdr etmemiz mimkiindir: Yanhs olan bir sey
yok. Belki ben géz ard1 edersem problem kendiliginden yok
olur. Benim yapabilecegim hicbir sey yok.

Korku ise kendini su sozlerle gosterir: Simdi hazir degilim.
Basarisiz olabilirim. Incinebilirim. Bu ¢ok zor. Ben yeterince iyi
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degilim. Yeterince bilgim yok. Bu bana ¢ok pahaliya mal olur.
Bir seyler kaybedebilirim.

Diger bazi mazeretler de, kendini mevcut durumdan soyutla-
yarak kabahati kendi disinda, ne oldugu belli olmayan baska bir
sey lzerine atmaktan olusmaktadir. “Bu benim sucum degil,
hepsi onlarin kabahati. Beni anlamayacaklardir. Buna asla izin
vermezler. Onlar incitmek istemiyorum.”

Direnc, daha sonra degisebilecek veya yeniden tanimlanabile-
cek cok sayida inang, varsayim ve kisisel kan ile desteklenebilir.

Kendi kendimizi kisitlamak icin kullandigimiz bazi inanclar
su sekildedir: “Ben oyle bir insan degilim.” “Bu dogru degil.”
“Bu ¢cok pahali.” “Bu ¢cok zaman alir.”

O kadar ¢ok sayida yanlis inan¢ ve kamimiz vardir ki, bunla-
rin hepsini burada siralamak olanaksizdir. Genellikle arkasin-
dan ne tarz bir yanlis kani gelecegini climlenin baslangicina ba-
karak anlamak miimkiindiir. Ornegin; “Ben bu is icin
COKevorrnnne ” Boslugu tercih ettiginiz bir sifatla doldurabilirsiniz
(6rnegin yashyim, sismanim, gencim, zayifim, kisayim, uzunum,
hassasim, tembelim, zekiyim, fakirim). Bu tarz sifatlarin hepsi
climlenin baslangici ile uyum saglayacaktir. Tim bunlar, degi-
siklige bariyer olarak kullanabilecegimiz ve kendi tarafimizdan
yaratilmis diistincelerdir.

Ustelik bazi durumlarin altini cizerek, direncimizi de hakl
gostermeye calisiriz. “Bunu sadece aklindan zoru olan insanlar
yapar.” “Benim durumum c¢ok 6zel” veya “Benim durumum cok
farkli.” “Hic kimse boyle bir sey yapmaz.”

Viicut Calismasi - Direnc

1. Nesnelerin direnclerini incelemek. iki farkh agirhkta
olan nesnenin yerini saptayin (6rnegin bir elma ve bir tiiy). Bu
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nesnelerden bir tanesini elinize alin ve bir yere koyun. Daha
sonra diger nesneyi alin ve bir yere koyun. Bunlan yaparken
her iki nesne arasindaki farki hissetmeye calisin. Bu iki nesne-
nin agirhklan arasindaki farki hissetmek sizin icin kolay oldu
mu?

Simdi bu nesnelerden bir tanesini yeniden elinize alin ama
bu kez kolunuzu, omzunuzu, bileginizi ve parmaklarinizi miim-
kiin oldugunca gerin. Her iki nesneyi de yerinden kaldirmadan
once elinizle sikica kavrayin. Viicudunuzun bu s6ziinii ettigimiz
yerlerini germeye devam ederken, nesnelerden 6nce bir tanesi-
ni daha sonra digerini kaldirin. Bu kez bu iki nesne arasindaki
agirhik farkini hissetmenizin daha zor oldugunun farkina vardi-
niz mi?

2. Bez bebekler. Burada bir kisi bez bebek roliinii tistlenir ve
digeri de onunla oynar. ik dnce bez bebek roliinii iistlenen kisi
viicudundaki tiim gerginligi atar ve sanki 6ll bir beden gibi ken-
dini salar. Bez bebekle oynayan kisi onun kollarin1 bacaklarini
ve basin istedigi sekilde hareket ettirir. Bez bebek, kendini ta-
mamen kendisiyle oynayan kisinin eline teslim ederek bu hare-
ketlere miikemmel bir sekilde uyum saglar. Ancak bir kez bir
hareket baslatildiktan sonra baska bir harekete gecinceye kadar
o pozisyonda kalir. Bu yontemi kullanarak agirhgin bez bebek
tizerindeki etkisini anlamaya calisin. Daha sonra rolleri degise-
rek bu egzersizi bir kez daha yapin.

3. Ayna direnci. insanlar arasindaki fiziksel temas direncle
ilgili olarak bize ¢ok sey Ogretir. Ayna temasi, ayna islevine ek
olarak agirhk takasini da beraberinde getirir (reaksiyona karsi-
ik vermek icin Bolim 12’deki ayna egzersizine bakin). Dogac-
lama olarak yapilan bu teknik, sadece hareketin aksine, gercek
temasi da icerir. Oyunda aktif olarak rol alan kisi karsi tarafa do-
kunur dokunmaz karsi taraf da cevap verir. Hareketi baslatan
kisi digerine yaslandiginda onu taklit eden karsi taraftaki kisi de
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ayni seyi yapar. Bu sekilde hareketi baslatan taraf aninda yap-
tig1 hareketlerin karsi taraf lizerinde yarattigl agirhgin farkina
varir. Simdi kendinize bir partner secin ve bu konu lizerinde
hic konusmadan karsilikl olarak hareketi 6nce kimin baslataca-
gina karar verin. Kars taraftaki kisi hi¢ vakit kaybetmeden ha-
reketi baslatan kisinin yaptiklarinin aynisini yapsin. Bes dakika
sonra rolleri degistirin. Direncinizin yarattig) etki ile ilgili olarak
ne gibi izlenimleriniz oldu? Direncin sizin izerinizde ne gibi bir
etkisi oldu?

4. Dirsek, bir destekten kuvvet alarak disariya dogru cikinti
olusturan ve bu dengeyi saglamak icin de genellikle asagidan
destek alan bir seye verilen addir. Bu egzersizde iki kisi ic ice
gececek sekilde agirhklarin birbirleri tizerine verirler (6rnegin
taraflardan biri kolunu digeri lizerine uzatirken digeri bacagini
kendisine uzatilan bu kolun lizerine koyabilir). Boylece iki kisi,
iki farkh kiitle merkezi olan iki nesne olmak yerine ortak bir
kiitle merkezi olan yeni bir kiitle olustururlar. Bu yaptigimiz de-
nemenin amaci kiitlenin nasil bir tepki verecegini ve yeni kiitle
merkezinin nerede yapilandigini bulmaktir. Bilesik bir durus
sekli olusturmak icin bu iki farkl kuvvet birbirlerine nasil da-
yanmuslardir? Kitlelerin agirliklarini birbirleri Gizerine vermesi
egzersizi, hareketin ortak olarak deneyimlenmesine ve kiitlele-
rin ortak olarak kullanilmasina giizel bir 6rnek olusturmaktadir.
Bir kiitleyi gercek anlamda kaldirmak, cekmek, bir baska kiitle-
ye dayanmak veya en son haddine kadar itmek sizde ne gibi
hisler uyandirdi1?

Kuantum fizigine gore (Einstein’in E= mc? formiilii), madde
ve enerji ayni madalyonun-iki ylizi gibidir. Bu kavram anlamak
ilk basta zor gelse de, insanlarin madde ve enerjiden olustugu-
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nu sezmemiz miimkiindiir. Yasayan varlik mucizesini ortaya ¢i1-
karmak icin madde ile birlesen ve “yasam enerijisi” adi verilen
bir sey vardir. Bir sonraki bolimiimiizde ele alacagimiz bu
ener ji kavrami fiziksel bedenimize yasam veren ruhun kesfedil-
mesidir.



BOLUM 7

Enerji

Viicudumuzun her bir zerresi hisseder ve
bir ruh tagir, tepeden tirnaga, icimizdeki
her sey canli ve duyarlidur.
- EMANUEL SWEDENBORG

Enerji dedigimiz zaman 1s1, 151k, mekanik enerji (6rnegin
akan su veya esen riizgar), kimyasal reaksiyonlar (6rnegin pille-
rin icindeki enerji) veya elektrik gibi seyler aklimiza gelir. Okya-
nusun dalgalari, bu dalgalar kiyiyla bulustugu zaman ortaya ¢i-
kan dogal bir eneriji tiriidir. Dogal enerji dalgalar da aym sekil-
de insan viicudunun bir parcasidir. Ornegin kalp tiim viicuda
kan dalgalar1 pompalamaktadir. Kalp atisi, faal durumda olan
kiiclik eneriji titresimlerine bir 6rnek olusturur. Akcigerlerimize
hava alip verdigimizde, kii¢iik dalgalar halinde yayilan bir bas-
ka tiirli enerji yaratir ve kullaniriz. Konusmak ise havada, daha
hizli dalgalar halinde enerii titresimleri yayar. Herhangi bir seyi
dinlerken kulagimiz bir tiir titresim enerjisini beynin algilayabi-
lecegi baska bir tiir titresim enerjisine ¢cevirir. Tiim bu hareket-
ler insan viicudunun trettigi ve hareketlerinde kullandig dogal
enerji kaynaklaridir. Enerji dalgalan sizin bir parcanizdir ve sa-
dece size ait olan yasam enerjinizdir.

111



Yasam Enerjisi

Prana

Hindu geleneginde yasam enerjisine “prana” denir Swami
Sri Satchidananda “prana”y), beden ve zihin arasindaki hayati
bag olarak adlandirir. Zira bu hayati bag olmaksizin ya;ayama-
yiz.

Pranayama adi verilen nefes egzersizleri, enerji ve nefes ara-
sinda gerekli olan baglantiya 6nemli bir 6rnek olusturir. Daha
once de sOzlnii ettigimiz gibi prana tam olarak “yasan glici”
veya “yasam enerijisi” anlamina gelmektedir, yama ise “tontrol”
olarak cevrilebilir. Dolayisiyla pranayama, yasam giiciniin bi-
lincli olarak idaresi anlamina gelmektedir ve yoganin éremli bir
parcasini olusturur. Nefes prana icin gerekli bir aractir. Bir kisi
6ldiigli zaman nefes, yani enerji viicudu terk etmistir. Vicut ye-
rinde durmaktadir ama yasam enerjisi yok olmustur.

Solunum, bilin¢li veya bilin¢siz olarak kontrol ettigmiz tek
fizyolojik siirectir. Bir kisi solunumunu hizlandirabilir, vavasla-
tabilir ya da daha diizenli veya diizensiz olarak nefes alp vere-
bilir. Ya da bilincli olarak nefes alip vermek yerine, nefs alma
bir refleks olarak yerine getirilebilir. Biz nefes alip verne eyle-
mini kontrol etmesek dahi viicut kendiliginden nefes chip ver-
meye devam eder. Zira viicut oksijen almadan yasamin stirdi-
remez. insanin bilincli olarak nefes alip vermedigi zaminlarda,
zihin bilingsiz olarak bu fonkisyonu yerine getirerek bizm yeri-
mize solunum islemini kendi yapar. Bu durumda nefes alma is-
lemi icglidiisel olarak yerine getirilir. Beynin bu ilkel fontsiyonu
ile kontrol edilen ve bilingsiz olarak yerine getirilen bu sslunum
islemi yapilirken bazi diisiince ve duygular da isin icinekarisir.
Boylece yasam enerijisini gelisigiizel bir sekilde almaya aslarz
ve nefesimizi bilincli olarak kontrol etmeyi ihmal veya g6z ardi
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etmemiz durumunda bu 1slem aym zamanda duzen31z blr hal de
alr. .

Nefes alip vermek" h'e",m' bedeni hem de'_zih'ni ét_k_ilér. N_e_fés
alip vermenin ritmi ve hizi'sadece viicudun fiziksel kondisyonu-
nu yansitmakla: kalmaz ayni zamanda bu kondlsyona sekll de
verir. Nefes alip vermemn duygusal ve zihinsel durumu ne ka-
dar iyi bir sekllde yansntlgma dikkat edin. Kaygil ve heyecanh
oldugunuz durumlarda hlle hizli ve belli ‘belirsiz bir sekllde SO--
luk alip vermey_e bas_larlz. Oy_sa_saklp ve,dgngeh.oldugumuz du-’
rumlarda nefesimiz yavaslar ve daha diizenli‘bir hal alr: _ '

Nefesin bilingli olarak kontrol edilmesi (’pfanayamﬁ) duygu-
sal ve zihinsel durumu etklleyerek olumlu duygusal ve 21hmse1
durumlar yaratablllr Belki, anne ve babanizin, birisi 1le kavga
etmeye baslamadan once. lgmlzden ona kadar saymamzl ogiitle-
digini hatlrlarsmlz Boyle yaptlgmlzda vilcudunuza on kez derin
nefes alma imkan _tammls oluyorsunuz.-Bu on dgrm nefes sizin
rahatlayip kavga' etmekten baska alterna'tifl'erj‘de degerlendir-
menize yardimel olur. Sigaray: birakma programlan sigara icme
istegini azaltmak igjn- bu y6ntemi uygulamaktadlr. Ona kadar sa-
yarak viicuda deriri- bir nefes alma ve kendi kendisini yatlstlfma
olanag verilmektedir. Bylece sigara icmeden de yatsabilecegi-
nizi anlamanizi saglayacak kadar zaman gecmis olur. Dolayisiy-
la, nefes alip verme gibi metabollk bir fonksiyonda aktif olarak
rol almak ve bu iglemi kpntrol etmek suretiyle fiziksel ve ruhsal
durumlarimiz: etkilemek miimkiindiir.

Ki/Chi

Karatede nefes kontroluna ki (i¢sel eneriji) kontroli denir ve
odaklanma ve enerjinin yayilmasi adl iki bolimden olusur.
Odaklanma, dikkatimizi kar_nri (hara) bolgesine odaklayarak giic
ve dengeyi burada toplamaktu'f.'Enerjinin yayilmas! ise ii¢ bo-
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liimden olusur. ik énce, ki tipki bir manyetik alan gibi tiim vii-
cutta dolastinilir. By, tehlikeyi sezmek ve tehlike viicuda dokun-
madan 6nce onu uzaklastirmak icin gereklidir. Ki, buradan sila-
ha (yumruk, ayak, sopa, kili¢) yayilarak karsidaki kisiyi korkut-
mak icin gozden disan cikar. Goz ki’si sayesinde kisi, goriinmez
tehlikeyi sezebilen ve diismaninin gercek amacin kestirebilen
“Tanrinin” gozleriyle goriir. En son olarak da ki, dismanin ener-
jisi ile birlesir ve bu sekilde giiclii olan zafere ulagir.

Ki kelimesi Aikido ve Uzakdogu felsefesinde bircok farkl se-
kilde kullamlir. Aikido, evrenin ruhu (ki) ile uyum (ai) icinde ol-
ma yoludur (do). Aikido, Morehei Uyeshiba tarafindan gelistiri-
len bir Japon savunma sanatidir. Bu sanatin ruhu karsimzdaki
kisinin tstesinden gelmektir, onunla savasmak degil. Daha genis
bir anlamda ki, ruhun veya enerjinin, sevgi ve ask enerjisinin
akmasi ve uyum i¢inde olmasidir. Ki (veya Cincedeki hali ile
Chi), 1s1k gibi en saf halinden tutun da volkanik bir kayanin i¢in-
deki en kaba haline kadar bircok sekilde bulunur. Maddeyi par-
calara ayirdigimizda bir enerji patlamasi olur.

Ki bazen yeterinden az, bazen fazla olabilir, bazen de bloke
durumda olabilir. Cok fazla veya ¢ok az hissettiginiz zamanlar
olmustur ya da bazen istediginiz halde enerjiye ulasamazsinz.
Enerjiniz az oldugunda kendinizi yorgun ve bitkin hissedersiniz.
Enerjiniz ¢cok oldugunda ise kendinizi heyecan dolu, bir tiirli
gevseyemeyen, hatta bazen ofkeli veya sabirsiz hissedebilirsi-
niz. Enerjinizin bloke oldugu durumlarda ise kendinizi dis kirik-
ig1 icinde veya siniriniz bozuk hissedebilirsiniz.

Yasam Giiciinii Ifade Eden Baska Kelimeler

Prana ve ki’ye ek olarak enerijiyi ifade eden bircok baska ke-
lime daha vardir. Ornegin Japoncada hara, bir kisinin enerijisi-
nin kalitesini ifade eder. Ayni sekilde Tai Chi Chuan’daki “chi”,
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enerjiyi ifade eder. Bu, kendimizi 6fkeli hissettigimiz zamanlar-
da veya korktugumuzda aciga ¢ikan enerii ile aynidir. Bu gibi za-
manlarda doviismek veya kagmak enerijisi agiga cikar. Aym tiir
enerji ofke, nefret veya bunlara benzer giicli duygusal reaksi-
yonlarda da ortaya cikar. Bu hissin sebebi kanimizda dolasan
adrenalin oraninin yiikselmesidir.

Herhangi bir maddi varhga hayat veren ruhu aciklamak i¢in
Wilhelm Reich “orgone”, Leibnitz ise “monads” terimlerini kul-
lanmiglardir. Chi, ki, prana, hara, orgone, monads, elan vital te-
rimlerinin hepsi icimizdeki ruhu, yasami, kivilcimi veya yasam
kaynaginizi ifade eder.

Hareket halindeki E (enerji) = Duygular

Ben duygularin cok ince, hassas enerji hareketlerinden kay-
naklandigina inamyorum. Carl Jung, enerji kavraminin, kendini
psikolojik olarak enerjik hissetme durumundan kaynaklandigini
ileri stirmistiir. Hem fiziksel hem de psikolojik hislerimiz icin
“his” kelimesini kullanmamz gercekten de cok ilgingtir. ilk ola-
rak William James, his kavraminin fiziksel bir temele dayandig-
n1 6ne siirmiistiir. James, bugiin hala gecerli olan su soruyu sor-
mustur. “Heyecan hissi bir diisiince veya fikrin hemen arkasin-
dan mi ortaya cikar, yoksa bu fikrin uyandirdig fiziksel bir diir-
tliinlin veya ‘yayilan bir dalganin’ sonucu olarak mi dogar?” Yani
duygularimizin hemen arkasindan gelen fiziksel hislerimiz ikincil
olarak mi ortaya ¢ikmustir, yoksa bu fiziksel hisler ilk énce mi a¢i-
ga cikar? James, duygulara hitkkmeden sinir merkezlerinde bir
nevi hareket olmasi gerektigi savindan hareketle, bu hareketin
“enerji dalgalari”"ndan kaynaklandigini ileri siirmistiir.

James bu teoriyi sinamak icin sdyle bir deney ortaya atmis-
tir: Eger hisler bir hareketin sonucu ortaya ¢ikiyorsa, o zaman
genel anestezi ile tamamen uyusturulmus bir insanin kendini

115



mutlu, lzgiin veya ofkeli hissetmemesi gerekir. James’in bir
meslektasi Sollier bunu bir deneyle sinamistir. Bir kadin hasta-
ya hem peripheral anestezi hem de visceral anestezi verildigin-
de hasta hicbir duygusal reaksiyon géstermemistir. Anestezi da-
ha bolgesel uygulandiginda ise hasta duygusal reaksiyonlardan
ziyade fiziksel reaksiyonlar gostermistir. Sadece peripheral
anestezi uygulandiginda ise hastadan hemen hemen tiim nor-
mal duygusal reaksiyonlar alinmistir. Albert Ax, duygusal reak-
siyonlarin arkasindan gelen fiziksel reaksiyonlar1 incelemek i¢in
kirk Gc hasta tizerinde korku ve 6fke gibi duygusal reaksiyonla-
n harekete gecirerek bunlarin doguracag fizyolojik tepkileri
kapsayan bir deney daha yapmistir. Bu deney sonucunda has-
talarin korku ve ve o6fke i¢in farkh fizyolojik tepkiler verdigi or-
taya cikmistir. Ofke durumunda, korku durumuna kiyasla kalp
atislar1 daha yavaslamis, kan basinci artmis ve ciltte birtakim re-
aksiyonlar gozlenmistir. Korku durumunda ise ciltteki hassasi-
yet artmis ve hasta daha siki soluk alip vermeye baslamistir.

Cinsel Enerji

Hayvanlarin sahip oldugu en giiclii enerjilerden bir tanesi de
cinsel enerjidir. Insan bir kisiye ilgi duydugunda viicutta birtakim
fiziksel degisimler olur. Ornegin, bazimizin istahi kesilir ve her ta-
rafimiz1 aciklayamadigimiz bir heyecan hissi kaplar. Fiziksel cekim
bazen bir miknatisa benzetilir. Arzuladigimiz kisiye dogru duygu-
sal ve fizisel olarak “cekildigimizi” hissederiz. Ayni sekilde, arzu
duydugumuz seyleri deneyimlemek ve yapmak istedigimiz seyle-
ri yapmak icin de i¢imizde bir enerji vardir. Bu heyecan, ¢cekim ve
enerjiyi, sececegimiz herhangi bu durumda kendimizi gelistirmek
icin kullanabiliriz. Sporcular ve satis isi ile ugrasan kisiler yillardir
kendilerine ilham veren bu kivilcimi enerjiye doniistiirmektedir-
ler. Biz hepimiz de aym seyi yapabiliriz.
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Itham Veren Kiwvilcim, Heyecan ve Enerji

Sessiz ve sakin bir sekilde icinize yonelir ve nefesinizi dinler-
seniz her nefes alis arasinda kisa bir ara oldugunun farkina va-
rirsiniz. Ve yine cok dikkatli bir sekilde nefesinizi dinlerseniz
her nefes alisin sonundaki bu kisa durak aninda kliclik bir ener-
ji kivileimi oldugunun farkina varirsimz. Bu, bir sonraki nefes
icin gerekli olan enerjiyi yaratan kivilcimdir. Viicudunuz nefese
ihtiyac duydugundan bir sonraki nefesi alabilecek giice sahip ol-
mak icin gerekli enerjiyi toplamaktadir. icimizden gelen bir
enerji, viicutlarimizin efor sarf etmeden istenilen hedefe -nefes
almaya- ulasmasim saglamaktadir. Bu érnekte, ilham kivilcimi-
nin nasil bir sey oldugunu deneyimlemis oldunuz. Bu ilham ki-
vilcimy, en yiiksek verimde performans verdiginizde ortaya ¢i-
kan eneriji ve ilham ile aym derinlikten ve aym dogallikla gelir.

Enerjinin En Uygun Sekilde Kullanimu

Belki gecmiste en miikemmel sekilde performans verdiginiz
bir durumu hatirlayabilirsiniz. En miikkemmel sekilde perfor-
mans verdiginiz bir durum, enerjinizin en yiiksek oldugu, en
miikemmel uyumu yakaladiginiz veya en basaril oldugunuz an-
dir. Bu 6zel am zihninizde canlandirmak basarili olmanizda et-
ken olan niteliklerinizi hatirlamaniza yardimci olacaktir. Bu il-
ham kivileiminin kendinizi nasil hissetmenize sebep oldugunu
hatirlamak, diger hedeflerinize ulasmanizda yardimci olacaktir.

Hatta bu sahneyi bile yeniden zihninizde canlandirabilirsi-
niz. Bu olay1 yasamaktaki amacinizi hatirlayabilirsiniz. Amaciniz
neydi? icinizden gelen sey neydi? Bu sizin icin ne kadar 6nemli
idi? icinizdeki heyecani, arzuyu ve miikemmeli elde etmek icin
gosterdiginiz bu ¢abayi harekete geciren enerjiyi hissedebiliyor
musunuz? Bu hissi tarif etmek icin s6zlere ihtiyacimz yok.
Onemli olan hissetmektir. Enerjiyi viicudunuzun neresinde his-

117



sediyorsunuz? Bu olay1 en basindan sonuna kadar yeniden ha-
fizamzda canlandirirsaniz, baska belirtiler de ortaya cikacaktir.
Bedeninizde bu mitkemmelligi hissettiginiz anda icinizi bir he-
yecan sarabilir. Daha derinden ve daha biiytik bir sevkle nefes
aldigimiz1 ve daha 6nceden size ilham veren bu kivilcimi hisse-
debilirsiniz. Amaciniza ulastiginiz o anda icinizde bir enerjinin
yiikseldigini, sinirsiz bir giicle doldugunuzu ve kipir kipir oldu-
gunuzu hissedebilirsiniz. Bu, gecmiste yararlandigimz dogal
enerjidir. Gelecekte gerceklestirmek istediginiz seyler icin bu
giicii yeniden devreye sokabilirsiniz.

Viicut Calismasi

1. Enerji ve nefes diizeylerini kendi amaciniz dogrultusun-
da etkilemek. Burnunuzdan derin derin ve yavasca nefes ahr-
ken bir taraftan da nefes alisiniza konsantre olun. Bu deneyimin
etkisini artirmak icin nefes alirken kendi kendinize “enerji” de-
yin. Nefes alisiniza konsantre olusunuzla birlikte enerji diizeyi-
nizde ve canlihiginizda bir artis gozleyeceksiniz.

Simdi, yavas yavas burnunuzdan nefes verirken bir taraftan
da yaptiginiz seye konsantre olmaya ¢alisin. Bu deneyimin etki-
sini artirmak icin her nefes verisinizle birlikte icinizden “rahat-
la” deyin. Nefes verisinize konsantre olusunuzla birlikte ener;ji
diizeyinizde ne gibi bir degisiklik olduguna dikkat edin.

2. Enerji Topunuzu Hissetmek. Ellerinizi 6niinlize uzatin ve
ellerinizde bir top tuttugunuzu varsayin. Simdi bu hayali topla
oynamaya baslayin, ellerinizin arasinda bliytidigiini ve kicil-
digini hissetmeye calisin. Elleriniz tipki bir enerji topunu kav-
riyormuscasina ellerinizden yayilan enerijiyi, titresimleri hisse-
debiliyor musunuz? Aslinda bu titresimler elinizden her zaman
yayihiyor ama siz genellikle bu enerjiye uyum saglamamis du-
rumda oldugunuzdan onu hissedemiyorsunuz. Giiniin geri ka-
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lan kisminda avuc iclerinizden, parmaklarimizdan ve ellerinizin
dis kismindan yayilan bu enerjiyi hissetmeye calisin.

3. Enerjinin Paylagilmasi. Bu enerijiyi ellerinizin icerisinde
bir kez hissettiniz mi, onu bir bagkasi ile paylasabilirsiniz. Eger
bu enerji topunu kolaylikla yaratbildiginizin farkina varirsan:z
bu yarattiginiz eneriji topu ile oynamaya devam edin.

Bir arkadasimizdan kendisi icin aym enerji topunu yaratmasi-
ni1 isteyin. Simdi ikiniz enerji toplariniz1 birlestirerek tek bir ener-
ji topu yaratmaya cahsin. Ikinizin enerji topunun birlesmesi neler
hissetmenize sebep oldu? Bu yarattiginiz enerji kendi kendinize
yarattginiz enerji topundan daha mu giiclii idi? Yoksa aynm miydi?

4. Sizin icin yeterli olan enerji ne kadardur? Su kolay Hatha
Yoga 1sinma egzersizi, sizin icin yeterli olan enerji miktarim ayar-
lamaniza yardimci olacaktir. Bu sayede ¢cok az ve cok fazla ener-
jinin tam ortasindaki denge noktasim bulabilirsiniz. Elleriniz vi-
cudunuzun iki yaninda olmak suretiyle nefes verin. Simdi elleri-
nizi cok hafifce yukariya kaldirarak ve ayak parmaklarinizin
ucunda yukslerek nefes almaya baslayin. Dengede kalmaniza
yardimci olmak icin bakislarimzi duvarda bir noktaya sabitleyin
(Sakin yere bakmayin. Zira bu durumda viicudunuz odaklanma-
diginiz bu noktaya dogru yonelir ve yere dogru diisersiniz). Sim-
di parmaklarinizin ucunda yikselirken nefes almaya devam edin
ve parmaklariniz tizerinde yiikselirken, bu yiikselme hareketine
destek olmak icin ellerinizi yumruk yapin ve yumruklarimz he-
men gogls kafesinizin altina yerlestirin. Bu denge durumunu
muhafaza ederken “ilham kivilcimi”ni hissedinceye kadar nefe-
sinizi tutun. Simdi topuklarimiz1 asagilya dogru indirirken nefes
verin ve kollariniz1 viicudunuzun iki yanina diisiiriin. Parmakla-
rinizin Uizerinde ytikselirkenki enerji seviyenize dikkat edin. Eger
bu ylkselme icin ¢ok fazla enerji harcarsaniz sendeleyip diiser-
siniz. Diger taraftan eger bu isi yapmak icin ¢ok az enerji harci-
yorsaniz parmaklariniz ucunda yiikselemezsiniz.
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5. Erierji fazlast ile ne yaparstniz? Bunu anlamak icin ken-
dinizi cok fazla enerjik hissettiginiz zamanlarda nasil davrandig-
nizi incelemeniz: gerekir. Kendinizi ¢cok enerjik hissettiginiz za-
manlar buyuk bir, olasmkla cok heyecanlandlgmlz anlardir (taki-
mlmz magr ‘kazandiginda veya 1$1nlzde yukseldlglmzde) Eneriji
ile doldugunuz anlarda damarlanmzda kammzln aktiginin veya

- kalbinizin kit kiit atigimn farkina varirsiiz. Bu egzersmn ama-

< bu ener)mm nereye gittigini lzlemek ve gormektlr Ik enerji
paﬂamasmdan sonra ne oluyor? Bu ener]l nereye gidiyor? Bir-
cogumuz bu enerjl patlamasmdan yararlanmanm yolunu bilme-
yiz. Bu gucumuzu 1ler1de kendimizi bitkin ve yilgin hissettigimiz
: zamanlara saklamay1 bilemeyiz. Bu b_lrlkrms enerjiyi yersiz bir
miinakasaya tutu$afak, ufak tefek: seylere sinirlenerek veya ken-
dimize yersiz'hu_it;r_su'zluklar yéyétarak_ harcariz. Oysa bu ener-
jir'nizi' ’bos'a harcamak yerine onu yapicl amaclar icin kullansak
daha iyi olmaz mlydl? lstersemz hemen vakit kaybetmeden bu
ise baslayahm. Kendinizi gok enerllk hissettiginiz ve enerjinizi
nereye harcayacaglmm bllmedlglmz zamanlarda yapmak istedi-
giniz seylerm bir hstesml yapin (drnegin elektnk slipiirgesiyle-
evi- supurmek gibi- ufak tefek 1$ler)

Vucudumuzda her an mevcut olan enerjiyi hlssetmeye bas-
’ ladlglmlz zaman, bu hlssettlglmlz seyi ifade etmek lcm bir yol'
-bulmaya gahsmz Hareket bu’ ener]1m121 dis dunyayla paylas—
‘mak ve donusturmek icin sihirli blr aractir. Flzlkse] kabugumu-
Zun 1cmde ortaya clkan bu glc¢ se rbest kalmak, ifade- bulmak is-
ter. Vucudumuzu hareket ettirmek suretlyle kendimizi. bulur ve
iceride hapsolan ener]llerl aclga glkartmz Blr som'akl bolumde.
bedenlmlzm 1fade edlllsmde hareketm oneml uzerme yogunla-
sacaglz o '
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BOLUM 8
ifade

Eger bir tohuma bol bol su verilir ve giinesten yarar-
“lanmast saglanirsa, meyve vermesi icin ¢aba sarf
‘etmesine gerek yoktur. Bunun icin kRendine
giivenmesine, sebat etmesine veya icsel disiplininin
gelz._smz;; olmasma gerek yoktur. Tohum meyve verir.
G ergek sudur ki, bu ‘durumda tohum meyve
vermeden dur.amaz. ,
' ~ MOLLY GROGER

‘Kendinizi ifade edin.
~ SALT-N-PEPA

Ya's'amlmi_z boyunca yaptigimiz her sey kejridifnizi ifade edisi-
mizdir. Her giin yasantimiza giren renkler, olaylar, yerler ve bir-
takim seylerle ilgili yeni fikirler yaratr ve hislerimizi dile getirir,
boylellkle kendllel ifade ederiz. Kendllel bircok faahyetm
icinde bulur ve ifade edenz Bunu glymlslmlzle satin aldigimiz
tirtinlerle, glttnglmlz yerlerle ve hareketlerlmlzle yapariz.

Siir, yazy, resim, muznk gibi sanat dallan kendimizi daha de-
rinden.ifade etmemize yérd1mc1 olur. Bu béliimde, hareketin bi-
zim en derindeki duygu ve diisiincelerimizi ifade etmemize na-
sil yardl_mq olacagini ve viicut ifadesinin bizim gercekte ne ol-
du_éumuii; nasil ele verecegini gorecegiz.
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Insan Viicudu Anlamli Bir Aractir

Viicut kendine has egilimleri, kendine has goériiniisii ve ken-
dine has ifade sekli ile bash basina bir varhktir. Bir insan birta-
kim goriisler dile getirirken viicudu tamamiyla farkl seyler ifade
edebilir. Yalan makineleri bu ilkeden hareketle calsirlar. Yalan
makineleri, galvanik cilt tepkisi (ciltteki nemlenme orani), kalp
atislarinin hizi, nefes alip vermedeki sikhik ve adale kasilmalari
gibi birtakim fizyolojik degisimleri 6lcerler. Bir insan yalan soyle-
diginde bu tiir fizyolojik fonksiyonlarda birtakim dalgalanmalar
olacag varsayilir. Cok basit bir test viicudunuzun nasil bir yalan
makinesi gibi ¢calistigini ortaya koyabilir. Bu basit test i¢in hi¢bir
alete ihtiyacimiz yoktur. Siz ve bir arkadasimiz yeterli olacaktir.
Yapmaniz gereken tek sey bir kolunuzu yana dogru uzatmaniz.
Arkadasiniz ise bu kolunuzu asagiya dogru ¢cekmeye calisacak.
Karsilastirma yapabilmek icin bunu énce bir kez deneyin. Arka-
dasimizin kolunuzu asagiya dogru ¢cekmesine direnc gostermek
icin ne kadar gii¢ sarf ettiniz? Simdi yiliksek sesle bazi s6zler sdy-
leyin. Bunlarin bazilar1 dogru (6rnegin, aksam yemekleri icin di-
sanya cikmaktan ¢cok hoslanirim), bazilan yalan olsun (6rnegin,
fazla mesai yapmayi severim). Bu sozleri her sarf edisinizde, yu-
karida sozilinii ettigimiz kol testini yapin. Arkadasimz kolunuzu
sabit bir kuvvetle asagiya dogru cekmeye calisirken, kolunuzun
gosterdigi direncler arasindaki farki gozleyin. Bircok insan sarf
edilen soziin dogrulugu ve kolun glicii arasinda bir iliski gozle-
mektedir. Bu durumda kolun kaldirma giicii sanki dogruyu o6l¢-
me aygiti gorevi gormektedir. Simdi bunu kendiniz deneyin.

Viicut Dili

Bu ornek, viicudun bizim neler diisiindiiglimiizi ve neler
hissettigimizi nasil ele verdigine kabaca bir 6rnek teskil etmek-
tedir. Viicut dilini detaylan ile aciklamak yeni bir calisma alani
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haline gelmistir. Bir konusma sirasinda verilen mesajlarin % 601
sdzsiiz, yani viicut dili ile verilen mesajlardir. iletisime yardim-
c1 olan veya iletisimi zorlastiran unsurlar yakinlk ve hareketler
ile ilgilidir.

Yakinlik, bizim iletisim icinde oldugumuz insanlara ne kadar
yakin veya uzak oldugumuzla ilgilidir. Yakinlik derken, bir in-
sanla rahat iletisim kurabilmek i¢in gerekli mesafeyi kastediyo-
ruz. insanlarla aramiza belirli bir mesafe koymaya duydugumuz
ihtiyac, atalarnmizdan gelen ve icgiidiisel olarak hayatta kalma
cabamizdan kaynaklanan bir segrdir. Bir kisinin kisisel alanini is-
gal etmek, onu tehdit etmek anlamina gelir ve payiniza diisen-
den fazla yer isgal etmek ise (6rnegin 6niiniizdeki siranin tizeri-
ne paltonuzu atmak) agresif bir davramstir. Sosyal psikologlar
Amerikahlarin kendilerini emniyette hissetmek icin diger insan-
larla aralarina ortalama 60-90 santimetrelik elips seklinde bir me-
safe koymaya ihtiya¢ duyduklarina karar vermislerdir. Bu elips
yanlari dar, 6n ve arkaya dogru genisleyen bir elipstir. Etkin bir
konusma yapmak i¢in daha fazla yere ihtiyacimiz vardir. 120-180
santimetre arasi uygundur. Baskalan bir kimsenin sahasina te-
caviiz ederse (fiziksel bir yakinlik kurmak veya kucaklasmak
icin davet edilmedikleri halde) bu kimse olusacak gerginligi ge-
riye giderek veya yana donerek yatistirmaya calisir. Ayni insan
kendini saglikh ve arkadas canlsi hissettiginde daha az yere ih-
tiyac duyarken daha hassas ve kirilgan hissettigi zamanlarda da-
ha cok yere ihtiya¢c duyacaktir. Hi¢c hakarete ugramis bir insani
incelediniz mi? Bu insanlar genellikle kendilerine sozlii olarak
saldirida bulunan insanlardan geriye dogru uzaklasirlar.

Bu elipsin buiyikliigli ayn1 zamanda kiiltiir ve topluma goére
de degisir. Yetistirildiginiz ve alisik oldugunuz davranis bicimle-
ri kisisel alanla ilgili duygu ve diisiincelerinizi belirlemede etki-
li olacaktir. O toplumun tiyesi olan her kisi icin gecerli olmamak-
la birlikte, Giiney Amerika’da oldugu gibi 1lik iklimin insanlarn
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konusurlarken birbirlerine yaklasmay: severler. Bu insanlarin
kisisel elipsleri digerlerine kiyasla daha kiiciiktiir. Bunun tam
aksine, Almanya veya Ingiltere gibi kuzey iilkelerinde yasayan
insanlar kendilerini rahat hissetmek icin daha fazla yere ihtiyac
duyarlar. Yani, kisisel elipsleri sicak iklim insanlarina kiyasla da-
ha genistir. Kendilerini rahat hissettikleri bolge birbirinden fark-
Il olan ve birbirleriyle konusmakta olan iki insan1 gbzlemeniz
miimkindiir. Bu insanlardan bir tanesi 6ne dogru ilerleyip si-
rekli olarak karsisindakine yaklasmaya cahsirken digeri geri ce-
kilmek suretiyle gerginligi hafifletmeye calismaktadir.

Kinesis bilimi* hem konusarak hem de konusmadan yaptigl-
miz hareketleri inceleyen bilim dahdir. Aslinda kinesis ikinci bir
dildir. Kinesis, soyledigimiz ve yaptigimiz her seye eslik eden
bir dizi davrams bicimi olup, farkina varilmasi da oldukca giic-
tiir. Oldukca yaygin kullanilan birtakim hareketler size asina ge-
lebilir. Ornegin bas: hafifce ®éne dogru egmek bir goriise katildi-
gz ifade ederken, bagi geriye dogru atmak o goériise katilma-
diginiz ya da en azindan bu konuda tarafsiz oldugunuz anlami-
na gelir. Kalemle tene vurmak, genellikle bir konuda degerlen-
dirme yaparken basvurulan bir durumdur. Boéyle bir hareketi
bir 6grencinin notunu degisﬁfip degistirmemek konusunda ka-
rar vermeye calisan bir profesdrde gézlemlemek miimkiindiir.
Diger taraftan, kalemle oynamak bir kisinin dikkatinin dagildigi
anlamina gelir. Dolayisiyla eger siz bana bir problemle geldigi-
nizde kalemi ¢ceneme vuruyorsam, 6ne dogru egiliyorsam ve
gozlerinizin icine bakiyorsam, sdylediklerinizle ilgilendigimi di-
slinebilirsiniz. Diger taraftan sandalyemde arkama dogru yasla-
nip, elimdeki silgi ile oynasam ve goézliiklerimin tizerinden ara-
da bir size baksam, tiim bunlardan antipatik biri oldugum sonu-

* Kinesis: Mekanik ve anatomi ilminin insan hareketleri ile ilintili olarak ¢als-
ma prensiplerini inceleyen bilim dal. (¢.n.)
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cuna varabilirsiniz. Hareketlerim, “Anlattiklarimzda dikkatimi
vermeye degecek bir sey yoktu” anlamina gelir.

insan viicudunun her béliimii, hislerimizi ve diistincelerimi-
zi dile getirebilir. Ornegin duyu organlarimizin biiyiik bir bélii-
mi basimizda bulunur ve basimiz viicudumuzun cok cabuk
tepki veren bir bolimidir. Tipk: kuvvetli glines 1sinlarindan
gdzkapaklarimizi kapatarak korundugumuz gibi, istemedigimiz
insanlarin yaydigi sinyallerden de gozlerimizi kapatarak kurtu-
labiliriz. Boyun hayati 6énem tasiyan bir bolge oldugu icin bu
boélgeden yayilan mesajlarla da ¢ok énemli seyler ifade edilebi-
lir. Bir seyden korktugumuz zaman i¢glidiisel olarak boyun bél-
gemizi koruruz (boynumuzu omuzlarimizin i¢ine gémiip giysi-
mizin yakasinin altina sokarak). Binlerce sinir ucu, elleri ve par-
maklarn viicudumuzun en hassas ve kendimizi ifade eden bol-
gesi haline getirir. Avug iclerimiz a¢ik oldugu zaman kars taraf-
tan gelen sinyalleri almaya hazir oldugumuz anlamina gelir. G6-
glis ve gévde bolimiimiiz ise viicut durusumuzu belirlemesi
acisindan dnem tasir. Uciincii boliimde anlatildign gibi, viicut
durusu ne gibi bir tutum i¢inde oldugumuzu aciga vurur. Pelvis
bolgesi ise viicudun tabu boélgesidir. Bircok his ve diirtii bura-
da ortaya cikar. Ve bacaklar da, viicudun en zaptolunamayan
kismidir. Kollar ve bacaklara ulagsmak icin viicudun bas kismin-
dan yani akil ve mantiktan uzaklasilir. Bacak ve ayaklarla veri-
len isaretler kaba ve kiistahc¢a olabilir (6rnegin ayaklarin sabir-
sizca yere vurulmasi veya bacaklarin rahatsiz bir sekilde tist
liste bindirilip acilmasi).

Viicut hareketleri ile duygu ve diisiinceleri ¢ok farkh sekiller-
de agiga vurmak mimkiindiir. Bu hareketleri yavas yavas, za-
man icerisinde ve dikkat ve sabirla inceleyerek desifre etmek
mimkiindiir. Beden dili ile aciga vurulanlar her zaman bizim ak-
tarmaya ¢alistigimiz hislerimiz olmayabilir.
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Yiiz

Yiz, icimizdeki gercek hisleri agifa vurabilecegi gbi sakla-
maya calistigimiz hisler icin de iyi bir maske gorevi géebilir. “O
kadar tizgiin durma” veya “Mutlu bir ifade takinmayacalis” de-
nildigini duymussunuzdur. Takindigimiz yiiz ifadesi le oldugu-
muzu, ne istedigimizi ve neler hissettifimizi aciga vViyabilecegi
gibi, saklayabilir de.

Giilen, Gizgiin ve kizgin yuzler ¢ok farkh kiiltiirlen mensup
insanlar tarafindan yansitildigi zaman dahi kolayca arjaglabilir.
Paul Ekman, uluslararasi yiiz ifadelerini kullanmaksiyetiyle ce-
virmene ihtiyac olmadan cok farkh kiltiirden insanliyn duygu
ve diisiincelerini yansitabileceklerini iddia etmistir. Korky, fke
veya tiksinme gibi duygular farkh kiiltiirlerden insarjarda aym
psikolojik degisimleri yaratmaktadir. Endonezyalila- paz yiiz
mimiklerini yaparlarken ciltisilaninda ve kalp atislari,da Ameri-
kalllarinkilerle aym tiir degisimler olmaktadir. San Frypcisco’da-
ki Kaliforniya Universitesi psikoloji profesérlerindap Ekman,
“Onemli olan, biz insanlarin duygularimizi ayni sekilje ifade et-
memiz ve duygulann da bizde ayni hisleri uyandirmagdir,” de-
mistir. Ekman ve ekibi, Bati Sumatra’da kabile yasénts; siiren
bir grup goniilliiden korku, 6fke, Gizlintd ve tiksinmegibi duygu-
larini ifade etmelerini istemistir. Arastirmacilar bu tii+ fizikse] ile-
tisimlerle birlikte seyreden cesitli psikolojik reaksiyonjar {izerin-
de cahsmislar ve Endonezyahlar ve Amerikahlann qyn; tiir mi-
mik ve hareketler yaptiklarim ve bu iki farkh grup géniillide ay-
m tir fiziksel degisikliklerin meydan geldigini ortaya cikarmis-
lardir. Ornegin korku ve 6fke durumunda ortaya Cikan yiiz ifa-
deleri her iki farkh kiiltiirde insanin da kalp atislarinip hizlanma-
sina yol acmustir. '
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Bir Ifade Sekli Olarak Hareket

ic diinyamizda olup bitenleri yiiz ifadesi kadar yansitmasa
da, insan viicudu, bir biitiin olarak ele alindiginda neler hisset-
tigimizi ve neler diisiindiigiimiizii maskeleyebilir veya yansita-
bilir. Farkh sebeplerden kaynaklansa veya farkli amaclara yone-
lik olsa da insan viicudunun tiim hareketleri bir sey ifade eder.
Bu hareketler, tipki ellerin parmaklarim sabirsizca bir yere vur-
makta veya merak ve heyecanla 6ne dogru egilmekte oldugu gi-
bi, bir taraftan insanin ruh halini ve i¢ diinyasim yansitirken, bir
taraftan da sandalye ¢cekmek veya bahceyi kazmak gibi ise ya-
rar bir amaca da hizmet edebilir.*

Hareket, dans, mimik veya rol yapma gibi baz 6zel konular-
da bilincli olarak kullanildig gibi bilingsiz olarak ufak tefek giin-
delik islerimizi yaparken de kullanilir ve biz bu giindelik isleri
yaparken su veya bu sekilde hareketlerimizle kisiligimizi ele ve-
ririz. Sevdiklerimiz ve arkadaslarimizi ytiriiyiis, oturus veya kal-
kis tarzlarindan taniriz. Insanlarin hareket edis sekilleri her insa-
ni tek yapan ve o insana has birtakim 6zelliklerden kaynaklanir.

insanlarin ruh hallerini yansitan bu hareket sekillerinin her-
giinkii islerini yaparken yaptiklar1 hareketlerle yakin benzerlik
icinde olmasi gercekten de cok ilginctir. Ornegin bir sabirsizlik
ve endise belirtisi olan el parmaklariyla bir yere vurmak ayni
zamanda bilgisayarin klavyesini kullanirken yaptigimiz el hare-
ketlerine cok benzemektedir. Merak icinde bir seyi itelerken
yaptigimiz hareket, agir bir nesneyi iterken yaptigimiz hareketle
aynidir. Her iki durumda da belirli bir ruh halinin sonucu olarak
ortaya cikan bir hareket, bir isi yaparken yaptigimiz hareketle
temel olarak aymdir.

* Concepts in Modern Educational Dance, Betty Redfern; Londra: Dance Bo-
oks, 1982.
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Laban Hareket Analizi -
ifadeyi Tarmumlayan Degiskenler

Rudolf Laban, hareketin fiziksel gerceklik ve doga ile paylas-
tig1 dort temel unsurdan (uzay, agirlik, zaman, akis) s6z eder.
Bu dort temel unsuru kullanmak suretiyle ve bir dizi hareketin
nitelik ve seyrini takip ederek hareket sistematik olarak ele ah-
nabilir. Laban Hareket Analizi, bir miizik parcasi notalar aracil-
g1 ile nasil muhafaza edilebiliyorsa, hareketin de bu notasyon-
lar1 kullanmak suretiyle belgelere dokiilerek muhafaza edilebi-
lecegi esasina dayanarak yaratilmistir. Ornegin bir dans perfor-
mansi bu sekilde muhafaza edilebilirse o zaman lizerinden yil-
lar gectikten sonra bile bu performansi kopyalayarak o sihirli
an1 yeniden yasayabiliriz. Buradan hareketle Laban analizi ay-
ni zamanda, hareket ve kendimizi ifade edis seklimizle ilgili ola-
rak bilgi aligverisi sirasinda da bir dil olarak da kullaniimaya
baslamistir.

Laban analizinde uzay, uzayda nasil hareket ettigimizi, hare-
ket edisimiz sirasinda nasil bir yol izleyerek nasil bir sekil olus-
turdugumuzu ve diger nesnelerle olan iliskimizi ifade eder.
Uzaydaki bir hareket direkt ve indirekt olabilir. Agirlik ise hare-
kete uygulanan kuvvettir. Bir hareket agirhk acisindan hafif ve-
ya agir olabilir (agirlikta degisiklik ise bir hareketin devamh ola-
rak hafif veya agir diizeyde seyri ile ilgilidir). Zaman hareketin
degisim hizim ifade eder. Laban, yavastan ziyade hizh olarak ele
aldig1 hareketi zaman icinde kopuk kopuk ya da devamh olarak
diistinmektedir. Akig ise viicutta mevcut olan gerginlik miktari-
n1 ifade eder. Bu anlamda akim bizi alikoyan seyi ve bunun ne
seviyede oldugunu aciklar. Bir hareketin akisi ya daha serbest
ya da daha kisith olacaktir.

Laban hareketi tammlayici bu unsurlan daha kullanilabilir
bir hale getirmek icin bir¢ok kural koymaktadir. {lk olarak, tiim
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hareketler zaman, uzay, agirhk ve/veya akim kesitleri icerisine
denk gelmektedir. Ornegin, tamamyla hafif ve biitiiniiyle giic-
ten yoksun hareketler nadirdir. Bir hareketin hafif ve giicli ku-
tuplan arasinda bir yerde yer almasi daha olasidir. ikinci olarak
da saydigimiz bu unsurlar tiim viicudu kapsamayan hareketleri
ifade edebilir. Ornegin bir kol hareketi kesik kesik olurken, gov-
deye iliskin hareketler daha devaml bir nitelik tasiyabilir. Uclin-
cii olarak ise hareketi ifade eden bu unsurlar ve sarf edilen gii¢
(asagida anlatildig1 gibi) kompleks bir hareket zincirini ifade
edebilir. Dordincii ve son olarak ise, bu dort eleman her hare-
ket tiirii icin gecerli degildir. Ornegin bilegin cok hafifce déndii-
rilmesi, hafif, direkt ve kesik kesik bir hareket olmakla birlikte
akim acisindan bir sey ifade etmeyebilir.

Laban’a gore bu unsurlarin hareketlerimizde ne sekilde bir
araya geldigi kisiligimizi ortaya koyar. Laban’a gore, en hafif bir,
hareketi yapmak icin bile sarf ettigimiz zihinsel ¢aba, fiziksel ha-
reketlerimizle disariya yansir. Laban, sarf edilen giicle, hareke-
tin kaynaklandig1 icsel giici kastetmektedir. Zaman, uzay, agr-
lik, akim ve sarf edilen giic¢ gibi unsurlar arasindaki dalgalanma,
kombinasyon ve gecis, bir kisinin hareket tazini ifade eder.

Hareket i¢sel bir durumun ifadesi olarak ortaya ciktigi gibi,
bunun aksi de miimkiindiir. Bazi isleri yaparken ortaya koydu-
gumuz hareketler ruh halimizde ve duygularimizda birtakim si¢-
ramalara neden olabilir. Hareket sadece fizksel anlamda de-
gil, aym zamanda zihinsel ve duygusal anlamda da degisi-
mi ifade eder. Hareketleriniz ve duygularimz arasindaki iliski-
ye ¢ok iyi bir sekilde uyum sagladiginiz icin hareketlerinizi du-
gusal ihtiyaclarinizi karsilayacak sekilde bilincli olarak secebilir-
siniz. Ornegin bilgisayar klavyesini kullanmak gerginlesmenize
sebep oluyorsa, kendinizi sinirli hissettiginiz gliinlerde bu isi
yapmaktan kacinmayi tercih edebilirsiniz.
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Duygularinuzt Ifade Ederek Yapilan Terapi

Sozle ifade etmek (duygu ve disiincelerimizi yazmak veya
bunlan sevdiklerimizle veya bir terapistle paylagsmak), iletisi-
min insanlarin duyduklar aciy: dile getirmelerine nasil yardim-
c1 olabilecegini ¢ok iyi bir sekilde ortaya koymaktadir. Kederin
istesinden gelmek amaciyla yapilan calismalarda, yasanan sey-
lerin paylasilmasi sevilen bir kisinin kaybedilmesinden duyulan
aciyla basa cikmada en iyi yollardan bir olarak kabul edilmistir.
Yasanan kayipla ilgili duygulan birisiyle konusup dertlesmek,
bir giinlige yazmak veya bu duygular yaratic1 bir sekilde aciga
vurmak bu biiylik kaybin verdigi aciyr hafifletebilir. Hem iyi
hem de acih giinlerin hatirlanmasi gerekir. Bu anilar bazen en
iyi siirlerle, bazen diizyaziyla, bazen de konusarak dile getirilir.
Duygularn ifade ederek yapilan terapi resim, siir, dans, drama
veya Oykil anlatimi gibi bircok sekil alabilir. Resim cizerek yapi-
lan terapide hastalarin belirli bir durum ile ilgili neler hissettik-
lerini cizerek ifade etmeleri istenir. Psikodramada, olayla baska
c¢ikmak icin yasadiginiz bu durumlar1 oynamamz istenir. Dans
ile yapilan terapide ise olayin sizde ne gibi hisler uyandirdigini
mimikler ve viicut hareketleri ile ifade etmeniz istenir.

Burada dikkat edilmesi gereken sudur: Ne sekilde ifade eder-
seniz edin, hislerinizi dile getirmeniz kendinizi iyi hissetmenize
yardimcl olacaktir. “Sopalar ve taslar kemiklerimizi kirabilir,
ama sozler beni incitmeyecektir’ deyisi her zaman i¢in gecerli
olmayabilir. Ozellikle de icindeki 6fkeyi sozlerle disar1 vuranlar
icin bu s6z gecerli degildir. Bir insana kiifrettiginiz veya koti
sOzler sdylediginiz zaman kendinizi nasil hissediyorsunuz? Di-
ger taraftan ask, bars, gercek ve giizellikle ilgili s6zler soyledigi-
nizde kendinizi nasil hissediyorsunuz. Simdi kiiciik bir deney
yapin. Bu sozleri yliksek sesle sOyleyin ve lizerinizde nasil bir
etki yarattigini gdzleyin.
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Hareket Terapisi

Hic bebeklerin tiim bedenlerini kullanarak nasil agladiklarina
dikkat ettiniz mi? Once bacaklarim uzatir, daha sonra birdenbire
kendilerine ceker ve kollariyla bedenlerini sararlar. Aym sekil-
de, yetiskinler icin de baz1 duygusal catismalar ve gerginlikler an-
cak hareket yolu ile ifade edilebilir ve baska hicbir sekilde bun-
lardan kurtulmak miimkiin degilidir. Hareket, bu tiir gerginlikleri
kabullenip sosyal olarak kabul géren bir sekilde atmanza olanak
saglar. Fiziksel hareket, hatiralara ve duygulara gorsel bir boyut
kazandirir. Bu sayede konusarak, kelimeler veya sesler yoluyla
iltetisim kuramayan insanlar diger insanlarla iletisim saglayabilir.

Nitelikli fiziksel aktivite, ayni zamanda insanin kendisine
olan saygisini ortaya koymasina yardimci olur. Basaril bir fizik-
sel aktivite, “Ben deger verilmeye layik birisiyim” demenin bir
yoludur. Bir ¢cocuk topu basarih bir sekilde athginda veya bisik-
lete iyi bindiginde, bu onun ¢ok hosuna gider ve hareketi defa-
larca tekrarlar.

Elizabeth Kiibler-Ross, kendisine uygulanmakta olan kemo-
terapi tedavisinin durdurulup bir sokak ilerideki evinin bahge-
sinde bisikletine binmeyi isteyen 16semili bir ¢ocuktan soz et-
mektedir. Kiibler-Ross ¢ocugu evine gotiiriir ve annesinin ¢ocu-
gun bisiklete kendi basina binmesine izin vermesini saglar. Faz-
lasiyla yorulmus olmasina ragmen ¢ocugu yiizii bu isi basariyla
tamamlamanin verdigi sevincle 1sildamistir. Cocuk kisa bir siire
sonra huzur icinde yasaminm yitirmis ve bisikleti kardesine bi-
rakmistir.

Ritiieller - Formiillere Dokiilmiis Ifade Sekilleri

insanlar en derinlerde gizli icsel gercekliklerini ifade etmek
icin birtakim ritiieller gelistirmislerdir. Bu ritlieller genellikle,
yas doniim, evlilik, 61iim gibi insanlarin hayatindaki 6zel giin-
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lerle ilintilidir. Veya daha genis bir kiiltiir yelpazesini icine alan
ve bu kiiltiirlerde anlami olan Siikran Giinli, Noel, Ramazan
Bayramu gibi giinlerin anilmasim kapsar.

El ve Kol Hareketleri.

El ve kol hareketleri bizim icin anlaml olan bir seyle ilgili
gercek duygularimizi ifade etmemize yardimci olabilir. Bir agag
diktigimizde veya bir kimse ya da bir sey onuruna yapilmis bir
amtin oldugu bir yeri ziyaret ettifimiz zaman o olay1 veya o in-
sani hatirlanz. [ste bunun gibi el ve kol hareketleri de bizim i¢in
onemli olan bir seyle baglant kurmamiza yardimci olur. Bir top-
luma has ritiiellerin ne anlama geldigini unutmak gercekten de
kotii bir durumdur. Insanlarin hayata veda eden kisiyi onurlan-
dirmak yerine dedikodu yapmakla daha cok ilgilendigi bir cena-
ze torenine katildimiz mi1? Ya da hic¢ kimsenin siikran duasi yap-
ma zahmetine bile girmedigi veya sarf ettikleri slikran sozlerinin
ne anlama geldigini durup da diisiinmeye bile tenezziil etmedi-
gi bir siikran yemegine katldimiz m1?

Dualar Esliginde Yapulan Hareket - Toplu Ayinler
Strasinda Yapilan Danslar

Toplu ayinler sirasinda yapilan danslarda dua sirasinda hem
toplu halde hem de tek basina dans edilmesi s6z konusudur. Du-
aya sesleriyle katilmak isteyenlerin bunu sarki sdylerek ve dua
ederek yapabilecekleri bir yer kilisede her zaman mevcuttur. Ki-
lisede enstriiman calanlar icin de bir yer bulunur. Kalemi kuv-
vetli olanlar s6zleriyle vaazlan daha etkili bir hale getirebilir ve
vaaz dinleyen cemaate ilham verebilirler. Hatta birtakim sanatsal
egilimleri olanlar icin bile kilisede yer bulunur. Bu insanlar suna-
gin lizerini ciceklerle bezeyebilecekleri gibi, kiliseyi baska bir se-
kilde de siisleyebilirler. Ama genellikle dans, haftalik ibadetin bir
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parcasi olarak kabul edilmez. Gecmiste Judeo mezhebine men-
sup Hiristiyanlar dini seremonileri sirasinda hareketleri kullanir-
lardi. Toplu ayinler sirasinda dans, giiniimiizde ya da ¢agimizda
neredeyse hi¢c duyulmamis bir kavramdir.

Halbuki duayla birlikte hareket, geleneksel ayin anlayisina
pekala dahil edilebilir. Hareketler ilahilerle birlikte yapilabilece-
gi gibi, vaaz sirasinda da yapilabilir. Dans, eski ve sevilen dini
ilahilerin anlamlarini ifade etmek icin de cok iyi bir arac olabi-
lir. Mimik ve el kol hareketleri vaazin énemli olan boliimlerini
vurgulamak i¢in kullanilabilir. Pandomim kutsal kitaplardan ve-
ya incilden hikayeler okunmasina eslik edebilir. Hareket, tek ba-
sina bile sessiz meditasyon ve kutsal duanin bir parcasi olabilir.

Toplu ayinler sirasinda yapilan dansin temel olarak iki kura-
I vardir: Birincisi, kuru, anlamsiz ve sembolik hareketler kulla-
niimamali, kendi ruhsaligimizi ifade edecek sekilde hareketler
kullamlmaldir. ikincisi ise, toplu ayin sirasinda yapilan dans,
cemaat ile uyum icerisinde olmahdir. Kisisel olarak Tanrr'yla
biitlinlesmek amaciyla yapilan hareketlerden farkh olarak toplu
ayinler sirasinda yapilan dans, ayin sirasinda mevcut olan top-
luluga bu ilahi ruhu aktarmayi amaclamaktadir. Dolayisiyla, ye-
niliklere acik olmayan bir cemaat ile birlikte ibadet ediyorsaniz,
kutsal sozleri serbestce yorumlayan hareketlerle baslamamak
gerekir. Boyle bir cemaati hareketlerle ayine katilmaya alistir-
mak icin, ise ilahilere eslik eden kolay el kol hareketleriyle bas-
lamak gerekir.

Gurdjieff Hareketleri yiiksek farkindahk diizeyleri icin ge-
rekli olan kivilcimi yakmay ve karmasik hareketleri yapabilmek
icin gerekli olan duygusal tepkiyi harekete gecirmeyi amacla-
maktadir. Bu hareketler eller, kollar, ayaklar, bacaklar ve bas
icin tanimlanmis olan 6zel hareketlerdir ve hatta bazen bunlara
sesle de egslik edilir. Bunlar duygusal ve ruhsal tepkileri daha da
fazla harekete geciren, 6zel olarak tasarlanmis melodilerdir. Bu
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hareketler sirasindaki manevralar genellikle o kadar karmasiktir
ki, bu hareketleri, bir taraftan da hareketi diistinerek uygulamak
hemen hemen olanaksizdir. Bu hareketleri uygulayanlar, onlari
hatirlamak ve uygulamak icin olaganiistii dikkat sarf etmek zo-
runda kalmaktadirlar. “Daha yiliksek seviyede bir farkindalik-
tan” giic almadan bunlan yapmak imkansizdir. Gurdjieff Hare-
ketleri bu derece ylksek ruhsallik diizeyi ile yapildiginda nere-
deyse kutsal bir nitelik kazanir.

Viicut Calismasi

1. Viicudun birtakim duygu, diisiince ve ruh hallerine ver-
digi sinyallerin haritasinin ¢ikarilmasi. Bu egzersiz ¢ok fazla
zamaninzi alabilir veya ¢ok dikkat harcamamz gerektirebilir.
Ama eger arzu ederseniz daha az zaman aywrarak da bunu uygu-
layabilirsiniz. Viicut haritasinin ¢ikarilmasinin yararlarin gide-
rek daha fazla goreceksiniz. Bu egzersiz, size has viicut sinyalle-
rinizin bir haritasin ¢cikarmak esasina dayanmaktadir. Ornegin,
“Zengin insanlara giiven olmaz” gibi kendinize has bir tutum ve
duygusal durum icine girdiginizde, viicudunuzun aldig sekle ve
bu diisiincenin sizde ne gibi fiziksel degisiklikler yarathgina dik-
kat edin. Boyle bir durumda dislerinizi mi sikiyorsunuz yoksa
achk m hissesediyorsunuz? Bu tarz bir arastirma sizin icin
onemli olan viicut sinyallerinizin farkina varmanzi saglar. Orne-
gin, “Kizdigim zaman midemde bir rahatsizlik oluyor” gibi. Arka-
daslarimzin bu gibi durumlarda neler hissettiklerini kendinizin-
kilerle kiyaslayarak, diger insanlarla ortak olan ve size has 6zel-
liklerinizi ortaya cikarabilirsiniz.

2. Aligkanlik haline gelmis olan ifade bicimlerine canlilik
katmak. Sanaya Roman, diger insanlardan aldigimiz negatif etki-
leri kendimize has olumlu goriislerle pozitife cevirebilecegimizi
iddia eder. Bunu yapabilmek icin kendi konusmalariniza kulak
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verin. Arkadaslariniz sizi costuran soézciikler mi kullaniyorlar
yoksa onlarin kullandiklar1 sdzciikler size rahatsizhik mi veri-
yor? Eger bir konusmaya olumlu enerji katnak istiyorsaniz ses-
li olarak veya icinizden daha olumlu eneriler uyandiran soz-
ciikler sdyleyin ve sizde yarattig degisikligi gozleyin. Ornegin,
“diinya Urkiitiicli bir yerdir” gibi bir s6z duyarsaniz ve boyle bir
diistinceye katilimda bulunmak istemiyorsaniz, kendi kendinize
“diinya mutluluk verici bir yerdir” deyin.

3. Sozlii ifade yoluyla mutlulugunuzu artirmanin yollari.
Son yaptigimiz egzersizin bir ileriki asamas olarak bir de sunu
deneyin: Alfabenin her harfi icin sizde en glizel duygular uyan-
diran kelimeleri disiinmeye calisin. Bu s6zciiklerin hepsini yik-
sek sesle tekrarlayin. Tim bu olumlu kelimeleri sarf ederken ne-
ler hissettiginize dikkat edin. Bunu aym zamanda yolda gider-
ken gordiigliniiz arabalarin plakalarina bakarak ve gordiigiiniiz
harflerden kelimeler yaratarak da yapabilirsiniz.

4. Hareket yoluyla mutlulugunuzu artirmak. Bir 6nceki eg-
zersiz sirasinda kullandiginiz kelimelerin bir listesini yapin ve
her bir kelimeyi sembolize etmek icin degisik bir hareket bulun.
Hareketleriniz bu kelimelerin sizde yaratti§n duygu ve diisiince-
leri ifade etmelidir. Nese, baris, ask, gercek veya hareketlerle ifa-
de etmek istediginiz baska kavramlan belirtmek i¢in viicudunu-
zu farkh sekillerde hareket ettirin.

5. Hareketin ifade yetenegi ile ilgili niteliklerinin farkinda-
ligint artirmak - Laban Hareket Analizi. Bu hafta icinde yap-
maniz muhtemel olan iki faaliyeti secin (6rnegin bulasik yika-
mak, telefonla konusmak, mektup yazmak). Her aktiviteyi La-
ban’in zaman, uzay, agirhk ve akim elementlerini kullanarak ka-
tegorize edin. Hareketleriniz hizh mi yoksa yavas mi, hafif mi,
yavas mi, direkt mi, indirekt mi, yoksa sinirh mi, serbest mi? Or-
negin telefonda konusmay: se¢tiysem bu faaliyeti hizli ve simirh
hareketlerle yerine getiriyor olabilirim (her unsurun tiim hare-
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ketler icin gecerli olmayacagina dikkat edin). Boyle bir deger-
lendirme size bu olagan faaliyetleri yerine getiris seklinizle ilgili
bir sey sdyliyor mu? Bu degerlendirme sectiginiz aktiviteden
neden hoslandiginiz veya neden hoslanmadiginizla ilgili bir sey-
ler sOyliiyor mu?

6. Kendi ritiiellerinizi yaratmak. Bir olay1 kutlamaya 6zel bir
giin aymn. Bu kutlamanin sizin yasamimzda anlamh olan bir
seyle ilgili olup yaygin anlamda kutlanan bir giin olmamas ge-
rekir. Ornegin, bisiklete binmeyi 6grendiginiz giinii kutlayabilir-
siniz. Bu 6zel giinii kutlamak i¢in ne gibi etkinlikler yapabilece-
ginizi diistiniin.

Oynamak, ruhumuzdaki karmasik duygu ve distlinceleri ifa-
de etmenin en dogal yollarindan biridir. Yani oyun, disavurma-
nin bir yoludur. Oyun, yapmaya zorunlu oldugunuz degil de,
yapmak istediginiz seyi yapmaktir. Yapmak istediginiz seyi yap-
mak, ne oldugunuzu kesfetmenize, sizi siz yapan seyi bulmani-
za yardimci olur. Oyun ve hareket arasinda sinerjik bir iliski var-
dir. Yani birisini iyi yapiyor olmak, digerini daha iyi anlamaniza
yardimci olacaktir. Bu iki sey arasindaki ilging iliskiyi oyun bas-
likh 6niimiizdeki béliimde inceleyecegiz.
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BOLUM 9

Oyun

Hayat, oyun oynayarak, fedakdrliklar yaparak,
sarki soyleyerek ve dans ederek, bir oyun gibi
yasanmalidir. Béylece insan tanrilarin gonliinii
alabilir.

- PLATON

Hosca vakit gecirmenin neresi Rotii?
— THADDEUS GOLAS - Aydinlanmaya Giden Yolda
Tembel Adamin Rehberi'nden

insanhigin en 6nemli dzelliklerinden bir tanesi oyun oynama-
ya egilimli olusudur. Cocuklar ve baz neseli, kaygisiz insanlar
hosca vakit gecirmenin gercekten de iyi bir sey oldugunun far-
kindadirlar.

Yetiskin Insanlar Oyunu Uretkenlikten
Uzak Bir Sey Olarak Diisiiniirler

Kadinlar ve erkekler “liretken olduklari”,yaslar olarak kabul
edilen (genellikle 21-55 yas arasi) yillar siiresince oyunu ise yara-
maz bir sey olarak gérme egilimindedirler. Benim izlenimlerime
gore yetiskin insanlar genellikle cocuklar kadar oyun oynamiyor-
lar. Bu belki de kendimizi sorumluluklarimiza ve gorevlerimize
cok fazla kaptirmamiz ve i¢giidiisel olarak sahip oldugumuz oyun
diirtiistinii unutmamizdan kaynaklamyor. Belki de eglenmeye eg-

137



lenmeye, eglenmek nasil bir seydi unuttuk. Sebebi her ne olursa
olsun, bence yetiskinler (acaba yetiskin demek bu insanlarin
daha fazla biiylimeyecegi anlamina mi geliyor?) hareketi cabaya
donistirtiyorlar ve gelisigiizel isleri yerine getirmek icin kendile-
rini ¢ok fazla zorluyorlar. Yetiskinler olarak bizler miikkemmeliye-
te ulasmakla o kadar mesguliiz ki, oyun icin degerli vaktimizden
zaman ve enerji ayirmiyoruz. Hosumuza giden bir sey yapmadi-
gimizin farkina vardigimizda, hosca vakit gecirmek icin olanca gii-
climiizle calisiyoruz. Buna 6rnek olarak yiiziinde karall ve mut-
suz bir ifadeyle cayir cayir sicagin altinda, sifirin altinda buz gibi
bir havada veya yapis yapis bir havada kosmaya ¢alisan bir kisi-
yi verebilirim. Veya kendisini fazlasiyla zorlayip sakatlanincaya
kadar rahatlayamayan aerobik fanatigine ne dersiniz? Bu liizu-
mundan fazla hevesli spor meraklilari, kendinizi fazlasiyla ama
fazlasiyla zorlarsaniz eglenmek adina kendinize nasil zarar vere-
bileceginize iyi bir 6érnek teskil eder. Dogal oynama i¢cgliidiimiize
engel olan diger bir sey de giiliin¢ gériinme korkusudur. Ozellik-
le gencler ve yetiskinler mutluluklarini etrafta yarattiklar izlenim
icin feda ederler. Bu insanlar kendi hareketlerini siirekli olarak
elestirirler. Onlar icin ¢ok yazk. Zira sirf giiliin¢ goriinme kaygi-
sindan dolay bir seyi yapmaktan kacinmak hi¢ dogru degildir. Bu
durumda, hi¢ yanhs yapmamak icin bir konuda daha ilkk deneme-
nizde ustalik kazanmis olmaniz gerekir. Bu nasil miimkiin olabi-
lir? Bu durumda nasil yeni bir sey 6grenebilirsiniz ki?

Kendinizi Rahat Birakmak

Tanriya sikiir bir¢ok insan 20-30-40-50’li yaslar gecip bilgeli-
ge dogru yaklastikca oyun oynama yeteneklerine yeniden kavu-
sur. Oyun oynamanin en dnemli 6zelliklerinden bir tanesi rahat
olmaktir. Yash erkek ve kadinlar hayatta gercekte neyin énemli
oldugunu anlayip, 6nemsiz seylerin lizerinde durmamay: 6gren-
mislerdir.
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Bariyerler - Sosyal Kisitlamalar

Hareket rahat olma becerisini elde etmek icin paha bicilme-
yecek degerde onemlidir. Ama hareketin bu yolda énemli bir
arac oldugunu bilmek yeterli degildir. Bu beceriyi kazanmak i¢in
kendimize rahat hareket edebilme 6zgiirliigiinii vermemiz gere-
kir. Kendinize ne kadar siklikla viicudunuzu rahat biraktiginiz so-
rusunu sorun. Ne kadar siklkla istediginiz gibi hareket ediyorsu-
nuz? Ne kadar sikhkla viicudunuzun arzularnna uygun hareket
ediyorsunuz? Bir siipermarket kuyrugunda beklerken boynunu-
zun kasildigim hissettiginizde, birka¢ boyun ve omuz hareketi
yaparak kendinize rahatlamak icin izin veriyor musunuz? Yoksa
sessizce aci icinde bekliyor musunuz? Patronunuzla son derece
sikici bir toplanti yaparken esneyip gerinebiliyor musunuz? Bi-
yik bir olasilikla sosyal kisitlamalardan dolay1 hareketlerinizi
icinde bulundugunuz duruma uygun olanlarla kisitlarsiniz.

Bariyerler - Aliskanliklar

Hareketlerimiz tlizerindeki sosyal kisitlamalarin lizerine bir
de bizim aliskanliklarimizin olusturdugu kisitlamalar biner. Uze-
rimizde spor yaparken giymeye alisik oldugumuz giysiler olma-
dan esneme hareketleri yapmadigimiz icin biiyiik bir olasilhikla
esofmanimiz olmadan esnemeyiz de. Kendi koydugumuz kural
ve kisitlamalardan kurtulmak bizi 6zgiirliigiimiize oldukca yak-
lastiracaktir. Boylece kendimizi tek ve 6zel hissetmemizi sagla-
yacak hareketler yaparak daha 6zgiir oluruz. Tim bunlarin 6te-
sinde, yasaminizin sonuna gelip de geriye baktigimizda bitirme-
diginiz bir rapor ya da istediginiz gibi temiz olmayan bir ev icin
tasalanmayacaksinizdir.

Belki de oyuna ayirdigimiz zaman ise donlstiirmeye cals-
mak yerine, calismay1 bir eglence, bir oyun haline getirmek da-
ha iyi olacaktir. Tabi ki bu, hi¢cbir zaman sorumluluklarimizi
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onemsiz gormek veya hafife almak anlamina gelmemelidir. Bu-
rada sdylenmek istenen sey sudur: Hosca vakit gecirirken bul-
dugumuz enerji ve mutlulugu sorumluluk ve islerimize de tasi-
mak cok faydah olacaktir. Ama ilk 6nce nasil oyun oynadigimi-
z1 yeniden kesfetmemiz gerekir.

Bu anlamda, bir kez daha, hareket cok iyi bir 6gretmen ola-
caktir. Viicudumuzu hareket ettirip ne olacagini gérmek, oyun
oynamak demektir. Bazr hareketler yapip neler hissettigimizi
~gormek eglenceli bir seydir. Hareket oyunun 6zidiir. Bir seyi
sirf onun verdigi haz i¢in yapmak, sirf hosunuza gittigi icin
yapmak oyundur. Hareket ve oyunu makul géstermek icin bir
nedene ihtiyaciniz yoktur. Eglenmek yeterince gecerli bir se-
beptir.

Mizah

Hemen hemen hi¢ farkinda olmadan, mizahi gerginlikten,
stresten ve icinde bulundugumuz depresif ruh halinden kurtul-
mak icin kullaniriz. Norman Cousins, mizahi daha ciddi bir sekil-
de ele almis ve kahkahalar atilarak gecirilen on dakikann iki sa-
atlik rahat uyku ile sonuclandigini bulmustur. Cousins, giilmeyi
oldiriict bir hastalik olan ankylosing spondylitis’le miicadele
etmek icin kullanmistr.

Eglence

Bazen oyun oynamay “eglence” olarak adlandiririz. Ashnda
eglenmek, adindan da anlasilacag gibi yeniden yaratmak* de-
mektir. Hosca vakit gecirmeye konsantre olmak suretiyle kendi-
miz icin yeni bir seyler, yeni bir diinya yaratiyoruz demektir.

* Ingilizce'de eglence anlamina gelen “recreation” kelimesi yeniden yaratmak
kokiinden gelmektedir. (¢.n.)
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Kendimiz oluyoruz, yeni bir ben oluyoruz demektir. Eglenmeye
bir miktar vakit ayirdiktan sonra giinliik islerimizin listesinden
gelmek icin eneriji toplar, kendimizi yenilenmis gibi hissederiz.

icimizde oynamaya ve eglenmeye karsi var olan dogal egilim
aslinda yaratmak icin var olan dogal egilimdir. Tipki oynamaya
karsi egilimli olmamiz gibi, dogal olarak yaraticiyizdir da. Ama
¢ogu zaman yaratic faaliyetlerde bulunmak icin kendimize izin
vermeyiz. Bir cocugu eglendirmek icin bir oyun planladiginizda
aslinda tamamiyla orijinal bir sey yaratiyorsunuz demektir. Se-
killeri bulut gibi gordiigiiniizde bir anlamda onlar yeniden yara-
tiyorsunuz demektir. Hepimizin yasantisinda yaraticiiga 6érnek
olusturacak bir siirii sey vardir.

Yaratici olmanin ve icinizdeki yaraticiig) kesfetmenin fayda-
larindan bir tanesi de sudur: kendinizi iyi hissedersiniz. Yarati-
cilik zihinsel gelisiminize katkida bulunur ve kendinize olan gi-
veninizi artirir. Yaraticihk aym zamanda problemlerinizi daha
kolay ¢6zmenize yardimci olur, daha verimli iliskiler kurarsiniz
ve giinleriniz ¢ok giizel gecer. i¢inizdeki yaraticih@ aciga cikar-
maya calistiginiz zaman, olmak istediginiz insan olursunuz.

Bir insandaki yaraticilik ortaya cikarlabilir. Bircogumuz igi-
mizde var olan yaraticiigin ve oyun becerilerinin farkinda degi-
lizdir ve bunlarin nasil gelistirilebilecegini de bilmeyiz. Bunlar
bir insanin ya sahip oldugu ya da sahip olmadig i¢sel yetenek-
ler degildir. Oyun oynama beceriniz olmadig1 icin oyun oynami-
yorsunuz diye bir sey yoktur. Tipki her beceride oldugu gibi de-
neyimlemek suretiyle eglenme kapasitenizi de artirabilirsiniz.
Denemediginiz siirece yaraticilik ve oyun oynama kapasiteleri-
niz Olir gider.

Arastirmacilar, yaraticihgin deneyimlemek suretiyle gelistire-
bilecek dért unsurundan s6z eder. Bunlar akicilik, esneklik, ay-
rintilara inmek ve orijinalliktir.
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ARicilik, bir probleme bircok ¢coziim getirmektir. Bunu sagla-
manin yollarindan biri beyin firinas1 yapmaktir. Buradaki fikir,
bir problemi ele alip, bu probleme miimkiin oldugunca ¢ok ¢6-
ziim getirmektir. Burada dikkat edilmesi gereken tek sey, ¢6ziim
yaratmay bitirinceye kadar, yaratilan hicbir ¢6ziimi elestirme-
mek veya ¢odziimlerden birini secmemektir. Getirdiginiz ¢6ziim-
lerin pratik olup olmadig, hatta olasi ¢dziimler olup olmadig:
konusunda kaygilanmayin. Buradaki amag, ilham gelmesi i¢in
zihnin serbestce akmasina izin vermektir.

Esneklik, olaylara degisik acilardan bakabilme ozelligidir
(esneklik hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak ve esnekligini-
zi gelistirmek icin Bolim 4’e bakimz).

Ayrintilara inmek, mevcut ¢coziime ek ¢coziimler getirmek
demektir. Bir teoriye eklemeler yapar, degisik fikirlerle bezer-
sek ayrintilarina inmis oluruz.

Bircok insan orijinallikle yaraticihgin aym anlama geldigini
zannederler. Tabii ki orijinallik yaraticiigin ¢cok énemli unsurla-
rindan biridir. Orijinallik, ortaya yepyeni ve daha énce hi¢ de-
nenmemis bir fikir atmaktir. Mucitler bunu yeni bir sey kesfet-
meye cahsirlarken yaparlar. Ornegin, ampul buna iyi bir érnek
teskil eder.

Viicudu serbest birakmak bu dort 6zelligin de gelisimine yar-
dimci olur. Bir oyun yaratarak ve “viicudum ne yapmak istiyor”
sorusuna cevap vererek, hem kendinizi hem de baskalarinm sa-
atlerce eglendirebilirsiniz. Ornegin bir oda icinde ka¢ degisik se-
kilde hareket edebilirsiniz? Bu soruya denemek suretiyle cevap
vererek hem orijinallik hem de akicilik becerilerinizi gelistirebi-
lirsiniz. Ornegin, ayrintilara inme becerinizi gelistirmek icin ar-
kadasimizi kac¢ degisik sekilde dondiirebileceginizi deneyebilirsi-
niz.
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Oyun Oynamak ve Hayal Giicii

Cocuk oldugunuz zamanlarda oynamayi sevdiginiz oyunlan
distiniin. Sanirim biiyilk bir cogunlugunuz oynadiginiz oyunlar-
da hayal giicliniizii fazlasiyla kullanirdimz. Cocuklar kendilerini
anne babadan tutun da kovboy, astronot, pilot veya doktor ol-
maya kadar bir¢ok konumda hayal ederek oyunlar oynar ve bu
sayede bircok sey ogrenirler. Bizler biiyiikler olarak béyle ¢o-
cukca hayaller kurmak icin kendimize izin vermeyiz. Ama pro-
fesyonel oyuncular tarafindan yaratilmis olan hayal diinyas sa-
yesinde eglenmeyi ¢ok severiz. Bir tiyatroya para verir ve “oyu-
nu” izleriz. Glinimuziin kahramanlan aktcrler, sarkicilar, Gnli
sporcular veya eglence diinyasina ait diger insanlardir ve bu in-
sanlar bizim yerimize oynamak icin goérevlendirilmis olan kisi-
lerdir. Siiphesiz oyuncular rol yaparken seyrederek biz de do-
layh olarak zevk duyariz. Ama diisiiniin eger kendimiz rol yap-
saydik duyacagimiz haz ne kadar biiyiik olurdu?

Bir Terapi Yontemi Olarak Hayal Giicii

Hayal giicli baz1 yikic1 davranis bicimleri, hatta kanser gibi
bir hastalikla miicadele etmek icin bile kullamlmistir. Goziinde
canlandirma ilk olarak birtakim ruhsal sorunlar (fobiler, nevroz-
lar ve kaygi bozuklugu) ile miicadele etmekte bir arac olarak
kullanilmistir. Hayal giicii son zamanlarda ise, fiziksel saghgin
saglanmasi ve korunmasini (6rnegin kanserli hastalarda ortaya
c¢tkan bulanti sorunu ile miicadele etmede) amaglayan terapiler-
de kullanmilmaya baslanmstir.

Hipnoz

Hayal giicti klinik calismalarda ilk olarak, Mesmer’in hipno-
zu kesfetmesiyle kullanilmaya baslanmistir. Hipnoz, hastanin
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hayal giiciinii fazlasiyla kullanmasini gerektiren ve suni olarak
uykuya benzer bir ruh haline girmesinin saglandig bir ydntem-
dir. Hipnoz, sigara i¢me ahskanligindan kurtulma ve yatak 1slat-
ma gibi sorunlarda ve kanser gibi rahatsizliklarla birlikte ortaya
c¢ikan bulantinin azaltlmasi gibi konularda basariyla uygulan-
mistir.

Sistematik Desensitizasyon
(bir seye kars: olan duyarliigin azaltilmast)

Sistematik desensitizasyon insanlarin endise ve fobilerinden
adim adim kurtulmasini saglayan bir yéntemdir. Bu yontemde
adalelerin yavas yavas gevsetilmesi yonteminden yararlanmak
suretiyle hastalann rahatlamasi saglandiktan sonra kendilerinde
kaygi ve korku hali dogmasina sebep olacak seyleri hayal etme-
leri istenir (hastanin zihninde yarattigi korku odaklar). Duyarh-
igin azalhlmasi yontemi uygulandiktan sonra hastanin en kork-
tugu seyi hayal ederken bile rahat ve gevsemis olarak durabildi-
gi gozlenir. insanda giiclii duygular uyandiran seylerin hayal
edilmesi ise, aym desensitizasyon yonteminin ¢ocuklar icin uy-
gulananidir. Bu yontemde terapist ¢ocuktan korktugu nesneleri
hayal etmesini ister.

Yakinda Gerceklesecek Kaygt Duydugumuz
Bir Olaywn Zihinde Canlandirilmast

Bu yontem, yakinda yasayacagimiz ve kaygi duydugumuz
bir olayin bizde yarattigi gerginlikten kurtulmamiza yardim
eder. Bu yontemde, canimizi sikan bir durumun gelecekte ger-
ceklestigini zihnimizde canlandirmamz istenir. Ornegin, yakin-
da gecirecegim bir ameliyattan dolay1 kaygi duyuyorsam, kendi-
mi ilk 6nce ameliyat icin hazirhik yaparken daha sonra ameliyat
olup bittikten sonra rahatlarken ve en son olarak da ameliyatin
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lizerinden alt1 ay gectikten sonra mutlu bir sekilde hayal etmem
istenir.

Psikodrama

Bu terapi yonteminde kisisel problemlerimizi bir grup insan
icinde canlandirmamiz istenir. Rol yapma, gelecekte olmasi bek-
lenen olaylarin deneyimlenerek tecriibe kazanilmasini veya
gecmiste olan olaylar1 daha iyi bir sekilde anlayip degerlendir-
memizi saglar.

Plasebo

Tip doktorlar ila¢ olmayan ve hi¢cbir kimyasal reaksiyona se-
bep olmayan birtakim madddelerin tilser, kusma, bulanti, ame-
liyat sonrasi agrilar, deniz tutmasi, basagrisi, dksiiriik veya kay-
g1 gibi durumlarla miicadelede etkin olarak kullanmlabilecegini
saptamislardir. Burada bu plasebolarin hastada iyilesme umu-
dunu harekete gecirerek iyilesmeye sebep oldugu diisiiniilmek-
tedir. Bir hasta bir “ilacin” kendisini iyilestirecegine inandif1 za-
man iyilesme gerceklesmektedir.

Goziinde Canlandirma

Simonton’lar géziinde canlandirma yo6ntemini bazi kanser
tirlerinin tedavisinde kullanmistir. Burada hastalar, gevseyip
kendilerine huzur veren bir sahne hayal ederler, daha sonra
kanserli hiicrenin parcalandigim ve bagisiklik sistemi tarafindan
yok edildigini gozlerinde canlandirirlar.

Telkin Yoluyla Asilama

Telkin yoluyla asillama ve bedensel goziinde canlandirmalar
rahatlama saglayarak iilser, safra kesesi sancilari, hipertansiyon,
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basagrisi, astim, diyabet, artirit ve bel agrisi gibi birtakim rahat-
sizliklarla miicadelede yardimci terapi yontemi olarak kullanil-
maktadr.

Benzetmeler ve Hareket

Zihinde canlandirma, gercekte aktivitenin gerektirecegi hare-
ketin, sadece zihinde prova edilmesi yontemidir. Richardson’in
deneyinde zihinde yapilan benzetmelerin serbest atislara karsi-
ik verme tizerindeki etkisi konusunda ¢alisilmigtir. Bir grup 6g-
renci yirmi giin slireyle st liste her giin fiziksel olarak serbest
atis yapmuslardir. ikinci grup hicbir sekilde fiziksel bir cahsma
yapmamistir. En son grup ise, yine hicbir fiziksel calisma yapma-
mis fakat yirmi giin slireyle {ist liste her giin serbest atislara kar-
siik verdiklerini gozlerinde canlandirmislardir. Hem fiziksel ca-
lisma yapan, hem de bu calismay1 gozlerinde canlandiran grup
yirminci giiniin sonunda %23’liik bir gelisme kaydederken hicbir
sey yapmayan grupta hicbir ilerleme olmamustir.

Trager’in Psikofiziksel Biitiinlesme Yontemi

Milton Trager, haz veren hareketlerin yapilmasinin en etkin
ogretmen olduguna dayal bir viicut ¢calismas sistemi gelistir-
mistir.

Mentastik adi verilen Trager hareketleri, yapilan hareketlerin
niteliklerine dayal oOrnekler vermeye dayah bir yodntemdir.
Mentastik kelimesi zihinsel anlamina gelen “mental” ve “jimnas-
tik” kelimelerinin bir araya gelmesinden olusmaktadir. Mentas-
tik calismasi, farkindalig artiran, viicudun daha iyi fonksiyon
gormesini saglayan ve hafiflik ve 6zgiirliik hissi veren basit ha-
reketlerden olusmaktadir. Bu hareketler bana stirekli ¢cirpinma
halinde olan bir dalganin hareketini hatirlatir. Bu hareket, gerek-
siz gerginlikleri ve aciy: azaltmak tizere “fonksiyonel zihne” vi-
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cutla ilgili bilgiler verir. Fonksiyonel zihin, zihnin kompleks ha-
reket faaliyetlerini, bu hareketler 6grenildikten sonra devralan
boélimiidir. Yiizme, araba kullanma ve bisiklete binme gibi fa-
aliyetler fonksiyonel zihin tarafindan yerine getirilir. Bunlar gibi
her giin yerine getirdigimiz baz faaliyetler, eger bunlar her asa-
mada tekrarlamak zorunda kalsak cekilmez bir hal alirdi.

Trager tablosundaki calismalar yumusak esneme hareketle-
ri, sallanma ve c¢alkalama gibi hareketlerden olusmaktadir. Has-
tanin tepkileri bu calismay1 yoneten kisiye rehberlik eder. Ca-
lismay1 yoneten kisi vicuttaki gerginlikleri ovalayarak gider-
mek yerine, viicutta hafiflik ve esnekligin verdigi bir haz yarat-
maya calismaktadir. Terapist viicutta hafiflik ve rahatlik hissini
nasil yaratacagina konsantre olmus durumdadir ve elleri araci-
higiyla bu hissi hastaya aktarmaya calisir. Viicutta uyanan bu
hafiflik hissi, an1 yasamak, o an1 hissetmek ve dinlemek olarak
tanmimlanir.

Hem mentastik hem de Trager tablosundaki hareketlerin
icerdigi hafif ve kolay hareketler viicutta haz uyandirmak sure-
tiyle travma, hastaliklar veya duygusal cokiintiilerin yarattigi
gerginlikleri giderir. Burada, duyularin farkindahigindaki artis sa-
yesinde viicut ve zihin arasindaki iliskinin farkindahginda da bir
artis oldugu ileri siirilmektedir. G6zlinlizde bir beyzbol topu,
bir tlly ve bir sinegi canlandirin. Bir elinizde topu, diger elinizde
tiyi tuttugunuzu varsayin. Simdi odaya bir sinegin girdigini ve
bu nesnelerden bir tanesine konmak iizere oldugunu diisiiniin.
Sinek hangi elinizdeki nesne lizerine konarsa sinegin konmasi-
nin dogurdugu agirhk farkini hissetmeniz daha kolay olur. Bah-
se girerim sinek tiiyiin lizerine konarsa bu farki cok daha kolay
hissedersiniz. Tipki bunun gibi, viicudunuz bir tiiy kadar hafif
oldugunda, viicudunuza uygulanan fiziksel giiciin farkina ¢ok
daha kolay varirsiniz.
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Viicut Calismasi

1. Bir hayvanin yaptigina benzer hareketler yapmaya calisin.

Bir grupla birlikte yapilacak olan bu egzersizin bircok degisik
sekli vardur.

a. llk olarak oyunun lideri listedeki hayvanlardan birini se-
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cer ve tiim oyuncular o hayvanmis gibi hareket etmeye
baslarlar. Ege'r bir kedi, bir kdpek, bir aslan, bir tavuk, bir
bocek, bir ar, bir yilan, bir siimiikliibdcek, bir maymun,
bir sincap, bir at, bir jaguar, bir baykus veya bir kelebek
olsaydiniz nasil hareket ederdiniz?

Viicuduyla en ¢ok sizin yaptiiniza benzer hareketler ya-
pan hayvani secin. Bu hayvanin adini bir kagit parcasina
yazin. Eger (¢) boliimini yapacaksimz simdi bu kagid
bir kenara koyun. Eger yapmayacaksaniz sectiginiz hay-
van gibi hareket etmeye devam edin. Hareketler sizin
yaptiklariniza benziyor mu? Neden bu hayvam sectiniz?

Bu bolimde birbirini tamyan ve birbirlerini fiziksel eg-
zersiz yaparken gormiis olan kisilere ihtiya¢ vardir. Her
katilhmciya grupta geri kalan insan sayisi kadar kagit par-
casi verilir. Her bir kagit parcasi lizerine, katilimcilardan
birinin ve onu en ¢ok benzettiginiz hayvanin adini yazin.
Bitirdiginiz zaman bu kagitlar1 katihmcilara dagitin. Kagit-
larin yazil ylzi goriinmesin. Herkesin elinde gruptaki
toplam insan sayisindan bir eksik kagit parcasi olmali.
Simdi isin eglenceli kismi geliyor. Diger insanlarin sizi
benzettikleri hayvanlarin adlarin1 okuyun ve o hayvani
oynamaya calisin. Herkes hangi hayvanin canlandirilma-
ya calisildigini tahmin etsin. Herkes hayvan canlandir-
ma kismin bitirdiginde digerleri de neden o hayvani se¢-
tiklerini aciklasin.



2. Mentastik. Trager hareketleri kolay hareketlerden olus-
maktadir. iste size hafiflik, rahathk ve am yasama hislerini tatt-
racak birkac hareket. Her bir hareketi denerken kendi kendini-
ze, “Bundan daha hafif ne olabilir ki?” “Bundan daha kolay ne
olabilir ki?” “Bundan daha yumusak bir sekilde nasil hareket
edebilirim ki?” diye sormay! unutmayin.

a. Ise sag elinizi tutup, daha sonra bir tiiy gibi hafifce biraka-
rak baslayin. Eliniz bundan daha hafif yumusak bir sekil-
de diisebilir miydi? Hareketinize kiiclik bir kelebek cir-
pintisini ekleyin. Beyninizdeki sinirler aktive oldugunda
kolunuzdaki hafif gidiklanmay1 hissedebiliyor musunuz?

b. Simdi iki elinizi tutarak, yliziiniiziin 6niinde, basinizin s-
tiinde ve daha sonra yanlarinizda el sikisin. Trager'in 6g-
rencileri bu hareketi Trager’in takdiri olarak adlandir-
maktadir.

c. Simdi birakin viicudunuz istedigi gibi hareket etsin. Yal-
mz bu hareketleri yaparken viicudunuzun c¢ok hafif olma-
sina ve rahat hareket etmesine dikkat edin. Bu kozmik
dansi birkac dakika siireyle yapmaya devam edin. Simdi
viicudunuzun daha canli ve hareketli oldugunu hissedi-
yor musunuz? Kanimmzin kollarimz ve bacaklarinizdan
asagiya dogru aktigini hissediyor musunuz? Ve en 6nem-
lisi bunu yaparken eglendiniz mi?

3. Yaraticilik. Yaraticih@ gelistirirken bir taraftan da hosca
vakit gecirmenin yollarindan bir tanesi de s6zliik oyunu oyna-
maktr. Ik olarak bir kisi sézliikten kimsenin bilmedigi bir keli-
me bulsun. Geri kalanlar bu kelimenin kendilerince dogru olan
tanimlarim yapmaya cahssinlar. Kelimeyi secen kisi kelimenin
gercek tamimin bir kdgida yazarken digerleri de kelimenin ken-
dilerince uydurduklarn tamimlarim bir kagida yazip ona versin-
ler. Sozlik elinde olan kisi kelimenin gercek tanimi da dahil ol-
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mak tlizere biitlin tanimlarim okusun ve grubun geri kalan kismi
en olasi tanimi oylasin. Birisi oyunu sizin yarattiginiz tanim i¢in
kullanirsa veya siz dogru tanimi bulmugsaniz bir puan alirsiniz.
En fazla puan toplayan kisi oyunu kazanir. Tamimlarin bazilan-
nin birbirlerine veya kelimenin gercek tanimi ile ne kadar yakin
olduklarini géormek gercekten sasirtici olacaktir.

4. Sentez. Bir seyin iki parcasini bir araya getirerek yeni bir
sey yaratmak - bir dansin iki boliimi. Bunun icin kendinize bir
es bulun. Her es 6nce ayn ayn daha sonra birlikte cahsacaklar-
dir. ilk basta herkes dért sayihk hareketler.yaratacaktlr. Esler-
den bir tanesi belden yukarisi ve kol hareketleri yaratirken dige-
ri belden asagisi ve bacaklar icin hareketler yaratacaktir. Hare-

. ketler cok kolay olabilecegi gibi cok zor da olabilir. Yarattiginiz
hareketleri esinize gosterin ve 6gretmeye ¢alsin. Daha sonra
esiniz sizin icin ayni seyi yapsin. En son olarak da her ikinizin
yarattig1 hareketleri bir araya getirerek dort sayilik ve hem kol-
larin hem de bacaklarin kullanildigi bir hareket kombinasyonu
olusturmaya calisin. Bu calismay: gruptaki diger insanlara goste-
rin. Hareketleriniz nasil karsilandi?

5. Hayaller. istediginiz her seye sahip oldugunuzu hayal
edin. Miikemmel bir is, miikkemmel iliskiler, miikemmel bir ev,
ve siz de miikkemmelsiniz. Gercekten de istediginiz her seyi ha-
yalinizde canlandirmaya calisin (6rnegin genellikle diger bir di-
leginizi gerceklestirmek icin paraya ihtiya¢c duyarsiniz; artik ca-
lismamak i¢in, glivence altinda olmak icin veya seyahat etmek
icin paraya ihtiyacimiz vardir). istediginiz her seye sahip oldugu-
nuz giin nasil bir giin olurdu? Bu hayallerinizi gerceklestirmek
icin neler yapmanz gerekir? Bunlarin bedelini 6demeye hazir
misiniz? Eger degilseniz, bu hayallerinizi bir kez daha gézden
gecirmeniz gerekecektir.
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Kendimizi oyun oynayabilecegimiz kadar rahatlatti@imizda,
bizimle beraber oyun oynayacak birilerini arariz. Sevinclerimi-
zi, Uziintllerimizi veya acilarimiz1 paylasacagimiz dostlara ihti-
ya¢ duyanz. Birtakim kuruluslarla baglantiya gecer ve oradaki
insanlarla iliskiler kurariz. Duygusal ve entelektiiel baglantilari-
muzin fiziksel karsiliklar1 vardir. Bu baglantilarin kollar iliski-
ler’e ayirdigimiz bir sonraki béliimde islenecektir.



BOLUM 10

iliskiler

Hig Rimse tek basina bir ada degildir, her insan
ucsuz bucaksiz denizdeki kitanin bir parcasidir...
— JOHN DONNE

Herkes ve her gey birbiriyle baglantili ve birbiriyle
ilintilidir.
— JOSEPH DIRENDE, Ahenkli Yasam'dan

insanlarin yasam bir biit{in olarak birbiriyle ilintilidir. Insan-
lar her seyle ve herkesle iliski icindedir. Bizi bu diinyaya getiren
ve besleyip biiyliten anne ve babalarimizla 6zel bir bagimiz var-
dir. Ogretmenlerimizle birtakim iliskiler gelistirmisizdir. Arka-
daslarimiz ve sevgililerimizle aramizda 6zel baglar vardir. Hatta
birlikte zaman gecirmeyi 6zel olarak secmedigimiz bircok insan-
la tiirlii gesit iliskiler gelistirmisizdir. Sokaktan gecerken tesadiif
eseri goz temasi kurdugumuz yabancilarla bile bir tiir iliski i¢ine
girmisizdir. Ayn1 zamanda yiyecek, alkollii veya alkolsiiz icecek-
ler ve islerimizle de baglarimiz vardir.

Birincil iliski Kendi Kendimizle Olan iliskimizdir

Yasamimizda gelistirdigimiz tiim iligkiler icinde en 6nemli
olani, kendimizle olan iliskimizdir. Yiyeceklerle, nesnelerle ve
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diger insanlarla kurdugunuz baglarnn hepsi sizin kendi kendiniz-
le gelistirdiginiz iliskinin birer yansimasidir. Yirminci ytizyilin
6nemli ruhsal 6greticilerinden biri olan Krishnamurti, “iliskileri-
niz kendi kendinizi goérdiigiinliz bir aynadan bagka bir sey degil-
dir,” demistir. Ben kendi adima, diger insanlarla olan iliskileri-
min benim kisiligimin degisik yiizlerini yansittgini sdyleyebili-
rim. Eger diger insanlarla iliski icinde olmasaydim, bu taraflari-
mi1 hi¢bir zaman gérmeyebilirdim. Hayatima aldigim insanlar be-
nim kendi kendimi yeni bir bakis acisiyla gérebilmem icin bana
ayna vazifesi gormektedirler. Universitede 6gretim iiyesi olan
bir arkadasim icimdeki 68retmeni gérmeme yardimci oluyor.
Bu sayede 6gretmen roliini istelendigimde karsilastigim zor-
luklar1 gérebiliyorum. Ama bunu daha tarafsiz ve daha duygu-
salhktan uzak bir sekilde gorebiliyorum. Diger bir arkadasim
ters ve kendine karsi acimasiz olan birisidir. Bu karakter arkada-
sim tarafindan bana yansitildiginda kendimin ters ve acimasiz
yontini kabullenmem daha kolay oluyor.

Bazen dis diinyadan bekledigimiz sevgi ve sayg aslinda ken-
di kendimize karsi gdostermemiz gereken sevgi ve saygidir. Bazen
duydugumuz terk edilme korkusu, bizim kendi kendimizi terk et-
memizden kaynaklanir. Kendi kendimizle olan iliskimiz dis diin-
yayla olan iliskimizde anahtar vazifesi goriir. O zaman her biri-
miz kendimize su soruyu sormahyiz. Ben kendi kendimle nasil
bir iliski i¢cindeyim? Kendi kendinizle bas basa vakit gecirmek
hosunuza gidiyor mu? Yoksa kendi kendinizle bas basa kalmak
zorunda oldugunuzda sinirli ve huzursuz mu oluyorsunuz?

flgikiler Nasil Olusturulur -
Organizasyon ve Koordinasyon

Iyi isleyen bir sistemi inceledigimizde, bu sistemin icindeki
elemanlarin, birbirleriyle bir arada iyi islev goérebilecek sekilde
baglandigimi goruriiz. Parcalar bu sekilde bir araya gelmisse bu
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sistemin bir biitiin olarak iyi bir sekilde organize oldugunu ve
koordinasyon icinde oldugunu soyleriz. insan viicudu birtakim
organlarin olusturdugu sistem sayesinde islev goriir (6rnegin
sindirim, solunum, kas, iskelet). Her organ sisteminin bir amaci
vardir ve bu sistemler bir biitiin olarak insanin saglikli bir bi¢cim-
de hayatta kalmasina yardimci olurlar. Ornegin, iskelet sistemi
tim viicudu ayakta tasir. Tipk: her insan viicudunun organ sis-
temleri sayesinde islev gormesi gibi, her organ sistemi de kendi
icinde her biri 6nemli ve Ozel islevleri olan birtakim organlar-
dan olusmustur. Ornegin sindirim sistemi aglz, yemek borusu,
mide ve kalin bagirsaklar tarafindan desteklenir. Her bir organin
sindirim sistemi a¢isindan hayati bir 6nemi vardir. Besinler agiz
yardimiyla ¢ignenir ve karbonhidratlar da agzin icinde pitalin
enzimi yardimi ile parcalanir. Mide, protein ve diger molekiille-
rin sindirimine yardimci olacak bir asit banyosu gibidir. inceba-
girsak besinlerin emilmesinde ve dagitilmasinda bir ara¢ vazife-
si goriir. Kalinbagirsak ise suyu emer ve disar1 atilacak olan atik
maddeyi konsantre bir hale getirir.

Daha kiicilik 6lgekte bir inceleme yaparsak, her organin hiic-
relerden olustugunu goririiz. Her hiicre hayati bolimlerden
olusur. Hiicreler molekiillerden, molekiiller de atomlardan olu-
sur. Modern bilim, atomdan kiiciik parcalarin varhgini bile ka-
bul etmistir. Bu acidan bakildiginda bilim adamlar1 insanin ne
kadar kiicilik parcaciklardan olusan bir sistem oldugunu dahi
kestirmekte zorlaniyorlar.

Sentez

Yukaridaki 6rneklerde bir uyum icinde calhsan kiiclik birim-
lerin sentez yoluyla nasil bir biitlin olusturdugunu goérdik. Yu-
nanca bir 6n ek olan “syn”, birlikte demektir. Sentez, bizimle ay-
n1 olmayan seyleri bir araya getirmek suretiyle bir sey yaratmak
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demektir. isbirligi, biitiinlesme ve yaraticilik gibi seylerin timii
bu siirecin sonucudur. “Syn” 6nekini kullanmak suretiyle olu-
san su sozciikleri inceleyelim. Sentez, parcgalan bir araya getir-
mek demektir. Sinerji, birlikte calismak; sentropi ise bir arada ol-
mak demektir.*

Sentez birbiriyle ayni olmayan birimleri bir araya getirmek-
tir. Ornegin, iki farkh besin maddesini bir araya getirdiginizde
karsiniza tamamiyla farkh bir yemek cikar. Farkl insan ve nes-
neler bir araya geldiginde ortaya yeni ve muhtesem bir sey ¢I-
kar. iliskilerde yaraticilik, karmasiklik, zenginlik ve yenilik kivil-
cimlan vardir. Ister yemek tariflerinden, isterse spor takimlarin-
dan s6z ediyor olalim, organize olmus bir biitiin, o biitiinii olus-
turan parcalardan ¢ok daha fazlasidir. Diger bir deyisle, mate-
matiksel bir anlatimla aciklarsak, sentez edilmis, yani bir araya
gelmis bir biitiin, bu biitiin{ olusturan parcalarin toplamindan
buiyuktiir.

Uyum

Bir biitlin ayni zamanda aym fonksiyonu géren parcalarin
bir araya gelmesinden de olusabilir. Bu durumda bu biitiini
olusturan tiyeler bir ahenk icerisinde calisirlar. Gercek birlik, fi-
kirbirligi ve dayanmismanin soncudur. Uyum i¢inde calismanin
verdigi 6zel bir haz vardir. En basit bir organizasyonda, grubun
her boliimi, diger tiyelerle bir biitiin halinde calisir. Bir bakima,
calhisma arkadaslarimizla bir ve biitiin olmusuzdur.

Uyum icinde hareket etmek, sarki soylemek veya herhangi
bir sey yapmak, herkesin hareket ve davramslarini ortaya muh-
tesem bir sey ¢ikaracak sekilde ayarlamasim gerektirir. “Birbiri-
mize kenetlenirsek ayakta kaliniz, bolintiirsek diiseriz” deyisi

* Synthesis, synergy ve syntropy stzciiklerinden s6z ediliyor. (¢.n.)
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uyumlu bir grup projesi olusturmak i¢in diistur haline gelmistir.
Buradan su sekilde bir sonuca da varnlabilir: Kisisel hedeflere
odaklanarak ve biitliniin diger parcalarindan bagimsiz hareket
ederek daha biiylik hedeflere de ulasilabilir. Uyum, biiylime ve
disa acilma hissinin dogmasina sebep olabilir. Yani bundan son-
raki hedef disariya acilmak olacaktir.

Birlikte calismak, insanlarin birbirlerini taklit etmesini de be-
raberinde getirir. Her insanin aym climleyi tekrarlamasinin yara-
tacag) kolaylik sudur: Bu sayede insanlar farkliliklardan ziyade
benzerliklere odaklanirlar. Herkes, tiim dikkatini hareketlerinin
veya sarkilarinin digerlerine benzemesine odaklar. Bir grubun
bir seye odaklanmasi bir anlamda, bu grubun her liyesinin ken-
di 6zel vurgularindan vazge¢cmesini gerektirir. Uyumlu bir gru-
bun iiyelerinin her birinin kendi hareketlerinin grubun diger
tiyelerinin, hareketlerinden ne yonlerden ayrildigim bulup, gru-
bun bir biitiin olarak iyiligi i¢in bu farkhlhklar diizeltmesi gerekir.

Destek

Baskélarmdan destek gérmek insanda aidiyet duygusunun
uyanmasina ve sevildigini hissetmesine neden olur. Kendinizi
yakin hissettiginiz ve konusabileceginiz insanlarin yaninizda ol-
masi insan ruhunu en fazla tatmin eden seylerden bir tanesidir.
Yapilan arastirmalar, problemlerini arkadaslar1 ve aileleri ile
paylasan insanlarin hem duygusal hem de psikolojik yonden
daha saghklh oldugunu gostermistir. Sizi destekleyen insanlar, si-
zin sevingclerinizi, problemlerinizi, umutlarinizi ve korkularinizi
paylasmak ister. Arkadaslariniz, aileniz, sevgiliniz, danismani-
niz, her kim olursa olsun sizi siz olarak kabul eden kimse size
destek olabilir. Destek olmak demek, size siz oldugunuz icin
destek olmak demektir. Yoksa yaptiklariniz veya yapabilecekle-
riniz icin degil.
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Kendinize genis bir destek ag1 6rmeniz icin gerekli olan sey-
lerden bir tanesi diger insanlara karsi acik ve anlayish olmaktir.
Genellikle diger insanlardan ayn ve uzakta durmak daha kolay
ve tehlikesizdir. Korku bizi insanlara yaklasmaktan alkoyar.
Sevgimizi gdostermekten utaniriz. Reddedilmekten, alay konusu
olmaktan korkariz. Hatta bazen baska bir insam sevmekten aciz
oldugumuz korkusuna bile kapilinz. Cevremizdeki insanlarin
destegini kazanabilmek icin, almaya ne kadar goéniillii isek ver-
meye de o kadar goniilli olmahyiz.

Mahrem Iliskiler

Baz insanlar cinsel bagin mahremiyetle ayni sey oldugunu
dustinirler. Baska bir insanla kurulan cinsel bir birliktelik mah-
rem bir deneyim olsa da, ashnda mahremiyet tam anlamiyla bu
degildir. Mahremiyet daha ¢ok oldukca gii¢lii ve kalici olan bag-
lar icin kullanilmasi gereken bir terimdir. Bu derinlikte olan bir
iliskinin fiziksel yonii olmasi gerekmez. Ne boyutta olursa olsun,
gercek mahremiyetin cinsel anlamda bir beraberligin sonucu
olarak ortaya cikmasi gerekmez. Ben mahrem iliskilerin paylasi-
lan seyler sonucu ortaya ¢iktiina inaniyorum. Birlikte yasanan
bu seyler fiziksel olabilecegi gibi (sevismek, yilizmek veya yiiri-
mek), sirlarin paylasilmasi gibi duygusal da olabilir. Veya ayni
siifta okumak gibi entelektiiel bir paylasim ya da aym tir
inanclan paylasmak, ayn kiliseye gitmek gibi ruhsal bir payla-
simdan da s6z edilebilir. iste bu baglar cok kuvvetli oldugu ve
bircok diizeye yayildig1 zaman, o iliskinin mahrem bir iliski ol-
dugunu soyleyebiliriz.

Bedenimiz Ile Olan Iliskimiz

Diger insanlarla tam anlamiyla cismani bir iliskimiz olmasa
da, kendi viicudumuz hakkinda hissettiklerimiz, diger insanlar-
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la olan iligskilerimiz hakkinda neler diisiindiigiimiizii etkiler. Bir-
cogumuzun kendi viicudumuz ile pek de iyi bir iliskisi yoktur.
Universitede okuyan kiz 6grenciler arasinda yapilan bir arastir-
mada, kendi viicudunun bir tek yerini bile begenen tek bir 6g-
renciye rastlamadim. Bununla birlikte bu 6grenciler kendi vii-
cutlarinin bir¢ok yerini begenmiyorlardi. Listenin en basinda
kalcalar geliyor, bunu karinlar ve bacaklarin tist kismi izliyordu.
Bu genc bayanlarin giizel, giicli ve saghkl viicutlarindan bu ka-
dar utanmalarini saglayan seyin ne oldugunu anlamak gercek-
ten de cok giic. Bu problemle basa ¢cikmak icin en ¢ok basvur-
duklan yontemse rejim yaparak fazlaliklarindan kurtulmakt.
Oyle gériiniiyordu ki, bu kiz 6grenciler viicutlarindan nefret edi-
yorlar ve bu “cirkin” yerlerinden kurtulmak istiyorlardi. Insan-
larin kendi viicutlan hakkinda bu kadar yanhs tutumlar sergile-
diklerine tanik olduktan sonra, bu gen¢ bayanlarin nasil olup da
kendi bedenleri ile daha iyi iliskiler kurabileceklerini merak edi-
yorum.

Bedenimizden Gelen Seslere Kulak Vermek

Her iliskide oldugu gibi bedenimiz ile olan iliskimizi gelistir-
menin de en etkili yolu iletisim kurmaktir. Viicudumuzun ne de-
digini duyabiliyor muyuz? Neden hoslanmadigina veya neden
hoslandigina kulak veriyor muyuz? Bedenimizin yaptigi bu ter-
cihlere saygi duyuyor muyuz? Eger bu sorulardan herhangi bi-
rine cevabimiz “hayir” ise, o zaman bedenimizin sesine kulak
verme becerileri gelistirmeliyiz ve/veya viicudumuza kars: da-
ha saygili olmahyz.

Toplumumuzda viicudu géz ardi etmek ve onun gereksinim-
lerinin 6nemsiz oldugunu diisiinmek bir aliskanlk haline gelmis
durumdadir. Ornegin zihnimiz “Bu isi zamaninda teslim etmeli-
yim” derken, bedenimiz “Ben yoruldum” veya “Ben aciktim”
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derse, tercih goren zihnin secimi olmaktadir. Veya bir Siikran
Giini Yemegi'nde karnimiz “ben doydum” dedigi halde gozii-
miiz doymadiysa, yedigimiz fazla yemegin cezasini midemiz
cekmektedir. Masa basinda oturarak yapilan ¢calismalarda, uzun
yolda araba kullanirken ve tabii ki bos zamanlarimizda en ¢cok
yaptigimiz sey olan televizyon seyrederken viicudumuz sikisip
kaldiginda birkac esneme hareketi yapmay: ¢cogu zaman aklimi-
za getirmeyiz. Randevular ve toplantilarla doldurdugumuz bir
giinde dinlenmek i¢in nadiren ara veririz. Tiim bunlara ragmen
viicudumuz bizi ayakta tutmak icin var giiciiyle ¢cahsmaya de-
vam etmektedir. Biz viicudumuzun isteklerini, ricalarin1 ve ihti-
yaclarini géz ard etsek bile viicudumuz, artik islev géremeye-
cek hale gelinceye kadar sadik bir hizmetkar gibi bize hizmet
vermeye devam etmektedir. En sonunda viicut bu baskiya da-
yanamayp iflas eder ve hastalanir.

Biz viicudumuzdan gelen mesajlan dinlemeyi 6grenmedik-
ce bu senaryo kacinilmazdir.

Viicudumuzdan gelen sesleri dinlemeyi aliskanlik haline
getirmedigimizden, bu aliskanhgl kazanmak i¢in bol bol egzer-
siz yapmaliyiz. Bu kitabin birinci bélimiinde yer alan ve far-
kindalik hakkindaki Viicut Calismalarimin herhangi birini de-
neyerek bu beceriyi kazanabiliriz. Viicudun fiziksel ihtiyaclari-
na karsi duyarh olmakla ilgili iki mantkh yaklasim vardir. Bi-
rincisi, viicudunuzun istedigi ama ihtiyaci olmayan bir seyi al-
may1 reddetmektir. Kahve veya sodada oldugu gibi. Bu aymn
zamanda viicudu yapmak istemedigi bir seye zorlamak gibidir.
Tipki bir yerde otururken iki ayaginizi birden yere basmak gi-
bi. Boyle bir durumda ¢cok gecmeden icinizden bir protesto se-
si yiikselir ve viicudunuzun (ve zihninizin) bu konuyla ilgili ne
sOylemesi gerektigini gayet net bir sekilde duyabilirsiniz. Bu
inkar ¢ok sert oldugu zaman, icinizden yiikselen ses de daha
yiiksek olacaktir. Bu bir Hint fakirinin denedigi yoldur ve bi-
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limsel bir yonii oldugu séylenemez. Zira bu inkarin aliskanlik
haline gelme tehlikesi vardir ve fiziksel olarak da zarar verebi-
lir (6rnegin siirekli olarak diyet yapanlarda ortaya cikan ano-
reksia nervosa gibi).

Viicudumuzdan gelen sesleri dinleme becerilerini gelistirme-
nin ikinci yolu daha yumusak bir yéntemdir ve sonuclarim goz-
lemek de daha zordur. Bu yontemin eksi tarafi, uygulayabilmek
icin daha fazla konsantrasyona ve egzersize ihtiya¢c duyulmasi
ve degisikligi fark etmenin zorlugudur. Bu yaklasimda viicudu,
en ufak agn ve sizilarina bile kulak verecek kadar dinlemek ve
degerlendirmek gerekir. Eger giin boyunca her dakika viicudu-
nuza konsantre olmaya calisirsaniz bu yoéntem cok sikici bir hal
alir. Ama isi biraz hafifletirsek, basarih olmamiz da kolaylasacak-
tir. Bunun icin hergiin bes dakika siireyle bir yere oturun, viicu-
dunuzun ne yapmak istedigine odaklanin ve onu yapin. Kogsmak
mu1 istiyorsunuz kosun, ziplamak mi istiyorsunuz ziplayin, kayin.
Viicudunuz ne istiyorsa o zaman dilimi siliresince onu yapin.
Viicudunuz ona gosterdiginiz bu 6zene, sonsuza dek minnettar
kalacak ve siz de zaman gectikce viicudunuzun ihtiyaclar hak-
kinda ¢ok degerli seyler 6greneceksiniz.

Bir Biitiin Olarak Saglk

Diger insanlarla iliski icinde olmak insanin kendisini bir bii-
tiinlin parcasi olarak gormesi demektir. Profesyonel saghk uz-
manlari ve siradan insanlar giin gectik¢e saghk konusunu bir bii-
tlin olarak ele almanin en saglklsi oldugu goriisiinde birlesmek-
tedirler. Bu tarz saghk hizmetlerinin yayginlasmasindan da anla-
silacag1 gibi modern bilim, bu énemli baglantinin farkina var-
maktadir. Bu tiir yaklasimlar insani bir biitiin olarak ele almak-
tadir.
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Hatha Yoga

Yoga gliniimiizde de uygulanan en eski disiplinlerden biridir.
“Yoga” kelimesi “birlestirmek” veya “baglamak”tan gelmektedir.
Bunu beden ve ruhun bir araya gelmesi, insanin diger insanlarla
bir araya gelmesi ya da daha yiice bir seyle, Tanr’yla bir olmasi
olarak diistinebiliriz. Raja Yoga ve Sekiz Kath Yol'da, tim yoga
tarzlar ile ilgili bilgiler vardir. Sekiz Kath Yol'da s6zii edilen ba-
samaklar; kaginilmasi gereken seyler, uyulmasi gereken kurallar,
viicut durus sekilleri, nefes kontrolti, duyularin kontroli, kon-
santrasyon, meditasyon ve nirvana’dir. Hatha Yoga’'da odaklani-
lan sey beden ve zihnin bir olmasidir. Nefes ise viicut durus se-
killeri araciligi ile diizenlenir. Nefes aldiginizda viicudunuz gen-
lesir ve nefes verdiginizde biizlislir. Nefesin hareketlerle birlesti-
rilmesi cok 6nemlidir. Nefes viicut hareketleri ile uyumlu olursa,
zihin sakinlesir ve hareketler daha kolay ve rahat yapilir.

Viicut Calismasi

1. Uyum

a. Egzersize hepsinin ylizli aym yone bakan li¢ veya daha
¢ok kisilik bir grupla bashyoruz. Grubun en sonundaki ki-
si hareket etmeye bashyor. Digerleri de grup lideri ile
uyum icinde hareket etmeye bashyor.

b. Hareketin baktifi yén dolayisiyla grup degisince grup li-
deri de degisiyor. Her zaman digerlerini gérmeyen kisi
grup lideri oluyor. Grupla uyum icinde hareket ederken
icinizde ne gibi duygular uyandi? Rekabet hissi ile mi
doldunuz yoksa digerlerini ve kendinizi yargilamaya mi
basladimz? Gruptan bir kisi adimlardan birini kacirdiysa
bu sizde ne gibi hisler uyandird1? Siz lider oldugunuzda
duygulariniz degisti mi?
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2. Sentez ve Koordinasyon - Calisan Bir Motor

a. Bu, 6gretmenlerin yazin kampta oynamay: tercih ettigi
oyunlardan biridir. Oyunculardan biri (A), sanki bir mo-
torun parcasiymis gibi hareket etmeye baslar. Tipk: bir
motor gibi tekrar eden hareketler yaparken bir taraftan da
motor gibi ses cikarmaya baslar (istege bagh). ikinci kisi
gelir ve motorun ilk dislisi ile birlesir. Ornegin (B) gelir ve
ellerini (A)'min kalcasi tizerine koyar. (B) kendi hareketi-
ni kendine has sesiyle birlikte yapmaya baslar. Daha son-
ra (C) gelir ve ayni sekilde devam eder. En son kisi gelip
digerleri ile birlesinceye kadar bu boyle devam eder.
Grubunuz nasil bir motor yarath? Siz bu motorun hangi
parcasim oynadiniz? Hangi disli oldunuz?

b. Bu sefer motor hareket eden bir motor olmali. Montajin
her asamasinda bir biitiin olarak hareket etmeli ve mon-
taj tamamiyla bittikten sonra hareket ediyor durumda ol-
mall. Buna ragmen eklenen her disli tekrar eden bir hare-
ket ve sesle katkida bulunmali. Motorun bu hareketliligi,
kalitesini etkiledi mi? Eger etkilediyse bu sabit olan mo-
tordan ne acidan farkl idi?

3. Giiven Egzersizleri

a. Bu oyun icin bir partneriniz olmali. Bu Kkisi tercihen tani-
madiginiz ve giivenmediginiz birisi olsun. Bu iki kisiden
biri gozlerini kapatsin veya bir gdz maskesi taksin. Diger
kisi “k6ér” durumda olan kisiye liderlik yapmakla sorum-
lu olsun. Bu, ilk basta ¢ok yavas olarak yapilmahdir. Eger
giivenli bir ortam saglanirsa, lider goérevi goéren kimse di-
gerini kosturabilir, vals yaptirabilir veya oturtabilir. Bes
dakika gectikten sonra rolleri degisin. Bu partnerle birlik-
te kendinizi nasil hissettiniz? Ona glivendiniz mi? Egzersiz
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boyunca hislerinizde bir degisme oldu mu? Lider roliini
oynadiginizda baska birisinin giivenliginden sorumlu ol-
mak kendinizi nasil hissetmenize sebep oldu? Bu oyunun
baslangicinda partneriniz hakkinda daha degisik duygula-
ra mu sahiptiniz?

b. Bu (a) bolimiindeki egzersizin degisik bir varyasyonu-
dur. Bu egzersiz icin bir siirii cifte ihtiyacimz olacak. Bu-
rada liderlerden biri istedigi zaman “kor” partnerini degis-
tirebilir. “Kor” roliinde olanlar diger bir liderin yanina ge-
cerken gozleri kapalh olmali ki, kimin kendisine liderlik
yapacagini gormesin. (a) bolimiindeki sorulari bu egzer-
size de uygulayin.

c. Bir kisi gozleri kapali, ayaklar birbirine bitisik ve elleri de
gogsiinde kavusturulmus olarak ¢cemberin ortasinda dur-
sun. Digerleri omuzlan neredeyse birbirlerine degecek
yakinlikta ve ¢cemberin ortasindaki kisinin etrafinda bir
daire olusturacak sekilde dizilsin. Bir kisi gelsin ve tam or-
tadaki kisiyi herhangi bir yone dogru yavasca itsin. Bu it-
me sonucunda ortadaki kisinin ayaklar yerinden oynasa
da, bu itmeye karsi direnmeye cahssin. Ortadaki kisiyi
disirmemeye dikkat ederek herkes gelerek ortadaki kisi-
yi itmeye calissin. Bes dakika sonra baska birisi ortaya
gecsin. Herkes ortaya gectikten sonra, su sorulari cevap-
layin. Sizi iten kisiye gilivendiniz mi? Ortadaki kisi diisi-
yor gibi oldugunda neler hissettiniz?

4. Okiiz gozii. istediginiz biiyiiklikte bir kagit parcasinin
lizerine bir 6kiiz gozil cizin. Bir merkez ve bu merkezden es
merkezli olarak yayilan kii¢iik halkalar yapin. Cizdiginiz bu sek-
le “iliskilerim” adim verin. Merkeze yakinlik derecesine gore bu
halkalara isimler verin. Cekirdek iligkileriniz, sabahin li¢tinde
bile telefon ettiginizde “Tabii, bes dakika i¢inde orada olurum,”

164



diyebilecek olan kisilerdir. Bu tiir ilisikiler cok nadirdir. Tera-
pistler bazen, nasil cekirdek iliskiler kurabilecegimizi 6gretirler-
ken okiiz gozii oyununu uygulatirlar. Bazen aileden bir kisi ba-
zen de erkek arkadasimiz cekirdek iliskimiz olur. Cekirdek ilig-
kiler sartlara bagh iliskiler olmayip, kendimizi rahat hissettigimiz
iliskilerdir. Kendimizi devamh olarak bu insanlara bagimh da
hissetmeyiz. Bazen kilometrelerce uzakta oturan ve gormedigi-
miz ve aramay! unuttugumuz bir kisidir ¢ekirdek iliskimiz. Za-
man zaman ona bir kart atar veya bir e-mail gondererek “Seni
¢ok seviyorum. Uzun zamandir yazamadigim icin tizgiiniim,”
deriz. Daha sonra bir on yil daha gecer. Gercek bir sevgiye da-
yanan bir iliski her zaman devam eder ve baglantiya gectiginiz
anda yeniden canlanir.

Cekirdekten uzakta kalan halkalar ise ihtiyaclara bagh olan ilis-
kilerdir. Bu halkalar zorluklarla, birtakim is ve ugraslarla ilgilidir.
Cekirdege en yakin iliskiler ya ailevi baglarla ilgilidir ya da roman-
tizm iceren baglardir. Bu insanlarin ¢ekirdekte olmasim arzularz.
Ne yapip yapip onlarn oraya koymak isteriz ve onlan ¢ekirdekte
tutmak icin de siirekli olarak baglanti icinde olmaya c¢alisinz.

Birlikte golf oynadiginiz ya da evinize yakin bir yerde oturan
kisi halkanin disina yakindir. En disinda ise postaci, bakkal ve-
ya sokaktan gecerken size giiliimseyen, ismini bile bilmediginiz
kisiler bulunur.

Bu egzersiz, iligkilerinizin olmasin istediginiz yerde degil de
gercekte cemberin neresinde oldugunu gormenize yardimci ola-
caktir. Okiiz gozii, kendi kendinize empoze etmeye calistiginiz
iliskilerle gercekte ihtiyacimz olan iligkileri birbirinden ayiracak-
tir. Bu tiir bir berraklik tiim iliskileri aydinlatabilir.

5. Destek. Sayfa 108'deki 4 no’lu dirsek egzersizini kullanin.
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iliskilerin en biiyiik getirisi ise diger insanlarin derinlerine
niifuz edebilmektir. Boyle olunca da hem yiiregimizi insanlarin
hislerini algllamaya acanz, hem de onlarin bizim hislerimizi al-
gilamasina imkan veririz. Bu sayede bambaska bir varligin ic¢
diinyasinm algilamak icin kendimize izin verirken ayni anda bas-
ka bir insanin da bizimle fiziksel, duygusal ve ruhsal olarak te-
masa gecmesine olanak veririz. Dokunmalk, farkl fiziksel varhk-
lar oldugumuz halde birbirimizle temas halinde oldugumuzu an-
lamamiza yardimci olacaktir. Bundan sonraki boéliimde en cis-
mani duyumuz olan “dokunmak” aracihig ile temas kurdugu-
muz baglantilarimizi inceleyecegiz.
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BOLUM 11

Dokunmak

Fiziksel Duyu

Gergek bir dokunus sayesinde gozleriniz agilir.
Askla bakan gézlerde dyle bir niifuz yetenegi
vardrr ki, bagka hicbir sekilde
goremeyeceginiz geyler asikar olur.

— FRANCOIS FENELON

Dokunma duyumuz, tenimizde bulunan ve direkt olarak ve-
ya omurgamiz araciligi ile beyne duyum aktaran sinirler saye-
sinde islev goriir. Viicudumuzun baz bélimlerinde bu duyu-
muz daha da ¢ok gelismistir. Ornegin, avuc iclerimiz son derece
hafif titresimleri bile almak suretiyle beyne ¢ok énemli miktar-
larda bilgi aktarir. insanlar dokunma duyularina éncelik verdik-
lerinde, bu yolla ne kadar 6énemli 6lclilerde duyumlar alabildik-
lerinin farkina varirlar. Ornegin, gozleri gsrmeyen bir insan par-
maklarin1 kullanmak suretiyle kabartmal noktalardan olusan
korler alfabesini okuyabilir veya istedigi madeni paray1 parmak-
lariyla dokunmak suretiyle cebinden cikartabilir.
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Bir Bilgi Toplama Yolu Olarak Dokunma

Dokunma duyumuz diinyay1 anlamh kilan en 6zel duyumuz-
dur. Ellerimizle ve parmaklarimizla dokunmak suretiyle diinya-
y1 insana 6zgi bir tarzla irdeleyebiliriz. Digsal duyularmiz ara-
sinda dokunma duyusu en fazla gelistirmemiz gereken duyu-
muzdur. Bebekken 6zellikle dokunma duyumuz sayesinde cev-
remizdekileri kesfeder ve taniriz.

Jacques Lusseyran, Ve [sik Vardi (And There Wes Light)
adh kitabinda fiziksel diinyayla bilgi ahsverisinde dokunma du-
yusunun éneminden fazlasiyla s6z etmistir. Lusseyran sekiz ya-
sinda kor olmus ve daha sonra yetiskin oldugunda gérme duyu-
sunu yeniden kazanmistir. Bu nedenle dokunma duyusunun ne
kadar 6nemli oldugunu gayet iyi bilen bir kisidir. Lusseyran, el-
lerini ilk kez birinci 6ncelikli duyu araci olarak kullandig1 andan
su sekilde s6z etmektedir: “ilk basta ellerim bu dururnu kabul
etmeyi reddetti. Masada duran bardag arama cabalar olumsuz
sonuclandi. Kapi kollarim1 bulmakta zorlandi, piyanonun siyah
ve beyaz tuslarini birbirinden ayirt edemedi, esyalarin yanina
yaklasti ama parmaklari esyalara dokunamadan havada déndi
durdu. ...neyse ki cok gecmeden, akillica davranip ise yaramayi
ogrendiler. Ben ilk basta ellerimin bu duruma boyun egmeyi
reddettigini diisinmiistim. Ama ashinda bu olanlarin hepsi, géz-
lerimin artik onlara kumanda etmemesinden kaynaklaniyor-
mus. Ustelik, aslinda bu ritim duygusu ile ilgili bir seydi. Gozle-
rimiz etrafimizda bulunan seylerin yiizeyleri tizerinde ddner du-
rur. Onlarin ihtiyaci olan tek sey birkac daginik noktadan baska
bir sey degildir. Zira gozler bu noktalar arasindaki bcslugu bir
anda dolduruverirler. Aslinda gordiiklerinden daha fazlasim
“yarim yamalak” goriirler ve gordiikleri seyi asla Olclip tartmaz-
lar. Gozler goriinen kadariyla tatmin olurlar. Onlar i¢in diinya
1s1ldar ve cisimler 6nlerinden kayip gider ve maddeden yoksun-
dur. Halbuki parmaklarin hareketi cok dnemliydi. Parmaklarim
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nesnelerin titresimini cok belirgin bir sekilde hissedebiliyordu.
Ama nesneler parmaklarimin dokunuslarina kendilerine has bir
titresimle cevap vermedikleri takdirde, parmaklarim bicare kah-
yor ve dokunma duyularini yitiriyorlardi. Ama nesnelere onlar-
daki titresime uyumlu bir sekilde yaklasirlarsa, onlan hemen ta-
niyorlardi. Ancak, hareketten cok daha 6nemli bir sey daha var-
di, o da basinc¢ti. Elimi masanin tizerine herhangi bir basin¢ uy-
gulamadan koydugumda masanin orada oldugunu biliyordum
ama masa hakkinda hi¢bir bilgiye sahip olamiyordum. Bunun
icin elimle basin¢ uygulamam gerekiyordu, sasilacak sey ki, ma-
sadan, kendisine uygulanan bu basinca karsiik hemen geliyor-
du. Ellerim hayata gelir gelmez, kendimi her seyin basing trans-
ferinden ibaret oldugu bir diinyada buluyordum. Bu basinclar
sekil olarak viicut buluyordu ve bu sekillerin hepsinin de birer
anlami vardi. Cocukken nesnelere saatlerce dayanir, ondan son-
ra da onlarin bana dayanmasina izin verirdim. Bu, onlan gor-
mekten cok daha fazlasiydi. Bu, onlarla uyum saglamak ve on-
lardaki elektrigin benimki ile baglanti kurmasina izin vermekti.
Daha degisik bir sekilde ifade etmek gerekirse, bu etrafimizdaki
seylerin 6niinde yasamanin sonu ama onlar birlikte yasamanin
baslangiciydi. Bu size ¢ok sasirtic1 gelebilir ama “ask” budur.

Baglantt Kurmak Olarak Dokunmak

Lusseyran’in ¢ok etkileyici bir dille ifade ettigi gibi, dokun-
mak baglanti kurmaktir. Dokundugumuz zaman kars taraftan bir-
takim etkiler alirken kars! tarafa da kendi izlenimlerimizi gonde-
ririz. Masaj bu cift tarafh iletisime giizel bir 6rnek olusturur. Ma-
sajl gercekten ne anlama geldigini bilerek yapan her masajci ga-
yet iyi bilir ki, iyi masaj yapmak kadar masaj yaparken karsi ta-
raftan alinan etkinin de terapétik bir etkisi vardir. Aym sekilde,
bir nesneyi elimize aldigimizda hatta onu kal¢camiza siirterek te-
mizlemeye kalktigimizda o nesne ile bir iliski kurariz. Etrafimiz-
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da bulunan sayisiz nesne ile siirekli olarak temas halindeyizdir.
Ayaklarimiz yerle, kalcalarimiz sandalyeyle temas halindedir. El-
lerimiz yedigimiz yiyeceklerden tutun da, geceleri yattigimiz ya-
taga kadar yiizlerce nesneye dokunur. Ama insanlar i¢in diger
bir canh varhga dokunmak ¢cok 6zel bir deneyimdir. Bu dokunus
bize sicaklik, haz, rahathk verir, kendimizi daha giivende ve glic-
1 hissederiz. Bu dokunus bize yalniz olmadigimiz sdyler.

Gergekle temas halinde oldugumuzu sdyledigimizde, neyin
gercek olduguna dair duyumuzun dokunma duyumuz tarafin-
dan sekillendigini ima ederiz. Toplumumuzda diger insanlarla
baglanti kurmaktan yoksun birakilmak ¢ok ciddi bir cezadir (6r-
negin hapis cezasi ve 6zellikle de hiicre cezasi). Stresli oldugu-
muz zamanlarda insanlarla iletisim icinde olma istegimiz daha
da artar. Bu zamanlarda sorunlarimz1 cevremizdeki insanlarla
paylasabildigimiz icin siikrederiz. Gerginligimizi hafifletmek icin
fiziksel temasin getirecegi rahatlamaya gereksinim duyariz.

Kucaklasmalar, insanlarla temas kurmamizi saglayan c¢ok
o6zel dokunma tirleridir. Kucaklasmalarin kendimizi iyi hisset-
memizi saglamaktan (kendisini iyi hissetmesi icin karsimizdaki
insana faydal olmak ve onun da bize faydal olmasi, kucaklas-
manin 6nemli islevlerinden biri olsa da) baska faydalan da var-
dir. Kucaklasarak mutlulugumuzu ve sevincimizi paylasabiliriz.
Boylece kucaklasma bu giizel hislerin ifade edilmesinin bir yo-
lu olur. Veya kucaklasma cinsel ¢cekim veya karsilikl etkilesim
araci olarak da islev goriir. Kucaklasma ayni sekilde, sefkat, an-
layis ve giliven gibi hislerin karsilikhh olarak aktarimasinda da
bir arac vazifesi gortr.

Eski bir hemsire ve profesyonel bir dans¢i olan arkadasim
Judith Lerner Taylor’a gére kucaklasmalar aym zamanda insan-
larin enerjilerinin birbirleri tizerinde iz birakacak sekilde aktaril-
masinda da 6nemli bir arag¢ islevi goriir. Taylor’a goére kucaklas-
tigimizda karsihkl olarak paylasim icinde oldugumuz enerji,
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parmak izlerimiz kadar emsalsiz oldugu halde fiziksel olmayan
bir kimliktir.

Kaliforniyal tinlii bir yazar ve sosyal bilimci olan Virginia Sa-
tir, herkesin yasamak icin gliinde dort, kendini iyi hissetmek icin
sekiz ve gelismek icin de on iki kez kucaklasmaya ihtiyaci oldu-
gunu soylemistir. Buna benzer bir mesaj eski bir Sally Forth
karikatiiriinde de bulunabilir. Bu karikatiiriin ilk karesinde kii-
¢iik kiz yorucu bir is gliniinden sonra eve donen annesi Sally’e
sarilir. Sally’nin catik kash yiiziinde giilimseme belirir ve kam-
burlasmis sirti bir anda diizlesir. Bunun tizerine kiiciik kiz, bu-
yumis de kiiciilmiis gibi bir edayla, “Her giin bir kucaklasma
psikiyatristi evden uzak tutar,” der.

Kucaklasmalar insanin kendini yenilenmis gibi hissetmesine
ve karsisindakine deger verdigini hissettirmesine sebep olmak-
la birlikte, kayitsizca ve yan goniilli olarak yapilan kucaklas-
malar cok daha farkli mesajlar verir. Bu tarz kucaklasmalarin
kars tarafin duygularim besleyici bir etkisi yoktur. Bu teoriyi
kendi kendinize ispatlamak icin, farkh sekilllerde kucaklasabile-
ceginiz birini secin. Bu kucaklasmalardan bazilan duygu ytkli,
bazilarn kayitsiz olsun. Karelerden birinde partnerinizle viicut-
larimzin tst kismi yan yana gelecek sekilde bir araya gelin ama
boyundan asaginizda hicbir sekilde temas olmasin. Ayaklarinz
birbirinden uzakta olsun ve sadece baslarimiz birbirine yaslan-
sin. Diger bir yan gonilli kucaklagsma da, “yar1 omuz vermek
hi¢c vermemekten daha iyidir” seklinde olamdir. Bu kucaklas-
mada birbirinize omuzlarinizin yarisi birbirine degecek kadar
dokunursunuz. Aym sekilde, kalca kalcaya kucaklasmalarda
kalcalarimz birbirine dokunur. Bu tarz kucaklasan insanlar yan
yana dururlar ve birinin sag yam digerinin sol yaniyla bulusa-
cak sekilde ellerini birbirlerinin beline dolarlar. Diger bir sekil
de bebegin sirtina vurarak gazini ¢ikarma islemine benzer bir
tarzdir. Sirta yapilan bu hafif dokunus kars tarftaki insam daha
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az duyarl hale getirir. Dolayisiyla daha az tehditkardir. Bunlar
ayni zamanda kucaklasmaya daha az 6zel bir hava mi verir? Siz
bu konuda ne diisiiniiyorsunuz? Bazen de partnerinizi tutar ve
firll finl dondirirstiniiz. Ta ki, sersemleyip sizden merhamet
dileninceye kadar. Bu, bir duygu aktarimindan ¢ok bir gii¢ goés-
terisidir. Bir de “ay1 kucaklasmasi” diye tabir edilen, partnerini-
zi nefessiz kalincaya kadar sikmak seklinde olan bir kucaklas-
ma tarz1 vardir. Buradaki amag, partnerinizi olabildigince kuv-
vetlice stkmak ve kimin daha giiclii bir sekilde sarilabilecegini
gostermektir. Tim bunlarin zitti olan, her iki tarafta giizel duy-
gular uyanmasina sebep olan yapici kucaklasmalarda, partner-
lerden hicbiri digeri lizerinde gili¢ gosterisinde bulunmaz veya
taraflardan biri kendini aciz hissetmez. Duygulan besleyen ku-
caklasmalarda iki insan yliz yiize durur ve viicutlarn birbiryle
temas eder.

Sifa Vermek Amaciyla Dokunma

Yetiskin insanlarin yasamindaki bir¢ok gerginlik sevgi dolu
bir elin dokunusu ile hafifletilebilir. Ofiste gecirilen uzun bir giin
sonunda tutulan omuz ve sirtimiz masaj sayesinde yumusayabi-
lir. Agir isler veya yogun viicut egzersizleri neticesinde fazlasiy-
la yorulan ve gerilen adalelerimiz hafif vuruslarla yapilan masaj-
larla yumusatilabilir. Engelli veya yataga bagli insanlarda olusan
dolasim sorunlari bu konuda egitilmis insanlarin sifal ellerinin
yardimiyla giderilebilir. Spor yapan veya spor yaparken kendi-
lerini had safhada zorlayan insanlar icin terapi masaji paha bi-
¢ilmez derecede yardimci olur. Zira rahatlama ve gevseme, per-
formans acisindan c¢ok onemli bir deger tasir. Sifa verici doku-
nuslar, aktif insanlarin kan delasimi ve viicutlarindaki-gerginli-
gin giderilmesi ve sakatlanmalarin engellenmesi acisindan ¢ok
onemlidir.
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Cildimiz, viicudumuzda en genis alana sahip orgammizdir.
Dis kabuklarimiz, duyarh olan i¢ organlarimizi viriislerden, bak-
terilerden, mikroorganizmalardan ve enfeksiyona neden olacak
diger toksik tasiyicilardan korur. Cildimizin saghkh bir sekilde
hayatta kalabilmek icin de dokunulmaya ihtiyaci vardir. Hasta
oldugumuz veya bir yerimiz yaralandigl zaman ellerimiz dogal
olarak aciyan veya agriyan yerimize dogru yonelerek acimizi
dindirmeye cahsir. Ornegin karin agrnmizi midemiz iizerinde eli-
mizle dairesel hareketler yaparak yatistirmak i¢giidiisel bir ha-
rekettir. Basimiz agndi) zaman hi¢ diistinmeden ellerimizi alni-
miz lizerinde gezdirir ve kaslarimizin tizerini ovustururuz. Elle-
rimizi agriyan belimiz tizerine koymak da bu agriya karsi gelisti-
rilen dogal bir tepkidir. Yalmz oldugumuz zamanlarda bir yeri-
miz agridiginda kendi kendimizi kollarimizla sarar ve besik gibi
sallaniriz. Yorgun basimizi ellerimizin lizerine dayar ve farkinda
olmadan agriyan bacaklarimiza masaj yapariz.

Dogal olarak duygusal acilara karsi da aym icglidiisel tepki-
leri veririz. Kederli oldugumuz anlarda kollarimizi bedenimize
dolayarak besik gibi sallanmak bizi rahatlatir. Zor anlarimizda
basimiz1 yaslayip aglayabilecegimiz giicli bir omuz veya bize
uzanan bir el aranz. Bircok insan icin kendini bizim yerimize ko-
yabilen bir kisinin ufak bir dokunusu binlerce giizel s6zciikten
daha yatistiric bir rol oynar. Sarilan ve sirimizi sivazlayan bir
el, hem kendimizi rahat hissetmemizi saglar hem de bize giiven
hissi verir.

Dokunmaya Karst Olan iggiidiisel ihtiyac:mlz

Anne ve babalarin sefkatli elleri cocuklara biiylimeleri ve ge-
lismeleri icin gerekli olan dokunuslan saglar. Dokunma ve doku-
nulma ihtiyaci tatmin edildigi siirece ¢ocuklar saghkh bir sekil-
de biiyiir ve serpilir, hatta hasta bir ¢ocuk bile daha saghkh ve
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gliclii bir sekilde biiyiir. Dokunsal ihtiyaclar engellendigi zaman
gelisim yavaslayabilir. Anne ve babalan tarafindan terk edilen
ve hemsireler tarafindan biyiitiilen ¢cocuklar, dokunulup oksan-
mayan cocuklardan daha iyi biiyliylip serpilirler ve hastaliklara
karsi direncleri artar. Bu, aym zamanda hastanelerin prematiire
bebekler icin ayrilan boliimlerinde bakilan bebekler icin de dog-
rudur. Bebekler ve yetiskin insanlar olarak kucaklanmak, sevil-
digimiz ve istendigimizi hissetmemize sebep olur. Bundan kirk
yil 6nce S. M. Jourard, diger insanlar tarafindan ne kadar doku-
nuldugumuzun kendimize duydugumuz saygiyla baglantih oldu-
gunu ispat etmistir. Bebek primatlar* ve kiiciik bebekler tizerin-
de yapilan deneyler sefkatli ve sicacik dokunuslu bir anneyle
olan fiziksel temasin hayati 6nem tasidigini ve fiziksel temastan
yoksun biiylimenin fiziksel ve duygusal gelisim lizerinde olum-
suz etkileri olacagini gostermistir.

Psikolojik Temas

Yasimiz ve yasamdaki roliimiiz ne olursa olsun her zaman
hayatimizda insanogluna has dokunuslara biraz daha fazla yer
verebiliriz. Birisi bize sarilip sirtimizi sivazladigi zaman bu bize
yalmz olmadigimiz1 géstermek i¢in yapilan sefkat ve sevgi dolu
yaklasimlardir. Bizi rahatlatip yatistiracak simsicak bir dost eli
yoksa iletisim icin hayati 6nem tasiyan araclardan birinden yok-
sunuz demektir. Ornegin, yanimizdan aynlan bir arkadasimizla
vedalasirken “Temas halinde olalim” dedigimizde ruhsal bag-
lant1 acisindan fiziksel bagin ne kadar 6nemli oldugunu ifade et-
mis oluruz.

*  Primat: Insanlan maymunlan ve benzeri ilgili tirden hayvanlan icine alan
en gelismis memeliler. (¢.n.)
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Bir ileti§im Aract Olarak Dokunmak

Adalelerimiz 6zel bir sebepten dolayi gergin ve kaskati olma-
dig1 takdirde hepimiz masajdan hoslaniriz. Bunun sebebi temas
aracihg ile uyarilmamiz ve bu uyarinin yarattig sifa verici etki-
dir. Stiphesiz bunlarin hepsi fiziksel temasin faydalaridir. Ama fi-
ziksel temasin tam olarak kesfedilmemis olan diger bir faydasi
da, insanlarin iletisimi agisindan c¢ok giicli bir kanal vazifesi gor-
mesidir. Temasin bize haz vermesi acisindan karsihikl etkilesim
cok onemlidir. Bu hem bebekler hem de biz yetiskinler icin boy-
ledir. Kendi kolunuza veya boynunuza masaj yapmay: deneyin.
Bu hosunuza gidecektir ama size biiylik bir mutluluk hissi ver-
mez. Ayni sekilde akh baska yerde olan veya kayitsiz bir eday-
la yapilan bir masaj sizi tatmin etmekten cok uzaktir. Iyi yapilan
bir masajin verdigi zevk bliyilik 6l¢liide, baska bir insanin zama-
nini ve enerjisini sizin kendinizi iyi hissetmenize adamis oldugu-
nu bilmenizden kaynaklanir. Masajci bu hizmetinin karsiligi ola-
rak para aliyor olsa bile, niyeti verdigi hizmetin kalitesini etkiler.
jletisim kurmanin bircok yolu olsa bile “dokunmak”, beynin
anadilini kullanan bir iletisim aracidir.

Ginimizin en. biyik trajedilerinden bir tanesi de diinya
nifusunu olusturan bazi insan gruplarinin insani dokunuslar-
dan yoksun olmasidir. Dul ve yalniz yasayan kimseler, hastane-
ler ve bakimevindeki kisiler, kanserli ve AIDS’li hastalar doku-
nulmaya en fazla ihtiyaci olan insanlardur.

Yasaminizdaki fiziksel temas eksikligine deva olan bircok
sey vardir. Bunlardan bazilari, kendinizi dokunus yoluyla ifade
etmeyi 68renmek, esinizle, cocugunuzla veya bir arkadasinmzla
birbirinizi sevgiyle oksamak ve sevgiyle kucaklasmaktir. Bu sik-
likla ihmal edilen fiziksel temaslarnn yasaminizda uygulamaya
basladikca, belki icinizde dokunulmaya hasret olan insanlarla
bu hissi paylasma istegi de uyamr. Boylece, hastane ve bakim-
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evlerinde olan insanlarla kucaklasmak i¢in goniilli olabilirsiniz.
Ozetle, bir insana dokundugunuzda o da size dokunmus olur.

Nasil Bolim 5’'teki egzersizler zaman ve uzay kavramlarin
O6grenmenizi ve bu kavramlarla oynamanizi sagladiysa, asagida-
ki egzersizler de dokuma, hissetme, sivazlama ve tutma gibi kav-
ramlarla ilgili bir seyler 68renmenize yardimci olacaktir. Tadini
cikartin!

Viicut Calismasi

1. Dokunmanin Enerjisi. Bu egzersiz icin bir grup insana ihti-
yaciniz olacaktir. Bu bir grup insanin birbirini tanimasi gerekmez.

a. Yapacaginiz sey el ele tutusup bir halka olusturmak ve
gozlerinizi kapatmak. Bu ¢ok basit gériinen hareket, te-
mas acisindan ¢ok giiclii bir deneyim olabilir. Kendi ken-
dinize bu fiziksel temasin grupta bir enerji yaratip yarat-
madigini sorun. Bu sizde ekstra bir enerji uyanmasina se-
bep oldu mu?

b. Simdi ellerinizi birakin ve ¢emberi biraz daha daraltin. Bi-
rakin kollarimz yanimizda duran insanlarin beline dolansin.
Simdi yine goézlerinizi kapayin veya herkes kabul ederse
gozleriniz acik kalsin. Kendinize bu grupta 6zel bir eneriji
olup olmadigini sorun. Grup olarak birbirinizle kucaklas-
mamzin daha fazla enerji iremesine yardimci oldu mu?

2. Dokunma Yoluyla Kesfetme. Bu kesfi bir arkadasimzla
deneyimleyebileceginiz gibi, kendi ellerinizi veya ayaklarnmzi
da kesfetmeye calisabilirsiniz. Arkadasimizin elini avucunuzun
icine alin ve (veya kendi ayagimiz1 avuclarinizin icine alin) bu
dokunusun verdigi olaganiistii hissi kesfetmeye cahsin. Avucla-
rimizin icindeki bu seyi oksayabilir, sivazlayabilir, kesfetme ni-
yetiyle olmak kaydiyla her seyi yapabilirsiniz. Elinizde tuttugu-
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nuz seyin ylizeyini, girintilerini, cikintilariny, yiiksekligini her se-
yini inceleyin. Bes dakika sonra durun (eger bir partneriniz var-
sa rolleri degisin). Dokunma duyusu sayesinde nasil bir bilgi
edindiniz? Bu sekilde incelenmek sizde nasil hisler uyandirdi?

3. Bas ve Boyun Masaji.. Dokunmayu cift tarafh olarak hisset-
menin en iyi yoludur. ikinizin de birbirinize masaj yapmasi icin
bu egzersize baslamadan 6nce saat kurmanizi tavsiye ederim
(yarnim saat yeterli olacaktir). Bu sayede her ikiniz de hem ve-
ren, hem de alan taraf olmay1 denemis olursunuz. Her iki roliin
de avantajlan vardir. Her ne kadar yaratici olmanizi tavsiye et-
sem de, bu bolimde anlatilanlar size kilavuzluk edecektir. (Si-
zin veya arkadasinizin boyun, omurga, bas bolgesiyle ilgili ibbi
bir sorunu olmamasina dikkat edin.)

Masaj yapilacak kisiyi dik bir sandaleye oturtun. Masaj yapa-
cak olan kisi arkada dursun. Her ikiniz de derin bir nefes alip ra-
hatlayin. Daha sonra avuc iclerinizi arkadasimizin alnina koyun.
Alni dairesel hareketlerle ovun, daha sonra bu dairesel hareket-
leri kulaklara ve sakaklara da uygulayin. Simdi ellerinizi yeni-
den arkadasinizin alninin biraz daha asagisina gotiirtin. Bir kez
daha sakaklari dairesel hareketlerle ovun. Bu sekilde yiiziin asa-
g1 bolimlerine, gozlere, elmacik kemiklerine, burnun alt kismi-
na, dudaklarin kenarlarina ve ceneye dogru inin. Yalniz masaji
hep, kulaklarin hemen ustiinde sakak bélgesinde bitirin. Kulak-
larin arkasina, altina ve Uzerine hafif vuruslar yapin ve kulakla-
r uyarmak i¢in kulak memesini hafifce ¢ekin. Omuzlan asagiya
dogru itin ve ve omuz bolgesini yogurun. Simdi ellerinizi omur-
ganin iki yanina, boynun hemen arkasindaki kisma koyun. Bas-
parmaklarinizi kullanmak suretiyle dairesel hareketler yaparak
basin arka kismini ovun. Simdi yine basparmaklarinizla basin
boyundan yukariya dogru cikint: yapan kisma dogru kiiciik da-
iresel hareketler yaparak kulaklara dogru yonelin. Tipk: saginizi
sampuanlhyor gibi sa¢ diplerine kadar inin. Biitiin basi “sampu-
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anladiktan” sonra ellerinizi yine alin bolgesinin iizerine getirin
ve birakin orada kisa bir siire dursunlar. Daha sonra birakin.
Masaj bitmistir. Simdi partnerinizle rolleri degisin. Alma sirasi
sizde.

4. Diigiimler. Bir grup insanla birlikte bir halka olusturun.
Basta herkes yanindaki insandan baska birisinin sag elini yaka-
lasin. Daha sonra herkes bir arkadasinin sol elini yakalasin. Sim-
di herkesin yeniden bir halka olusturmasini saglayin (bu egzer-
siz ancak on dortten az Kisi iseniz miimkiindiir). Herkes birbiri-
nin elini tutarken egzersizin adinin “diiglimler” oldugunu soyle-
yin. Oradakilere sorun, hi¢c hayat onlara kocaman bir digiim-
mius gibi gelmis mi? Simdi bu olusturdugunuz fiziksel diiglimi
¢6zlin ve bunun sizde ne gibi hisler uyandirdigini séyleyin.

5. Yagmur damlalari. Iki halka olusturacak sekilde bir araya
gelin (bu iki halkadaki insanlarin sirti birbirine déniik olsun). Bu
insanlarin tam o6nlerindeki insanin sirtina avuclarinin iciyle ha-
fifce birka¢ dakika vurmasini séyleyin. Simdi gruptakilerin bir-
birlerinin basinin tizerine parmalarinin ucuyla yagmur damlala-
n diisiiyormus gibi yapmasim saglayin. Bu egzersize herkesin
katilmasi gerektigini ve masaj uygulanan kisinin masaj uygula-
yan Kisiyi daha yumusak veya daha sert dokunmasi, bir nokta-
ya dogru gitmesi veya bir noktadan uzaklasmasi konusunda
uyarmasi gerektigini soyleyin. Herkesten, yagmur damlalar uy-
gulandiktan 6nce ve sonra nasil bir zihinsel durumda olduklari-
n1 kisaca gozden gecirmelerini isteyin.

6. Ayna ve Dokunus Yontemi. Fiziksel temas bize, bir doku-
nusun diger bir insan lizerinde nasil bir etkisi oldugu konusun-
da ¢ok sey soyleyebilir. Bu egzersiz daha yiiksek bir farkindahk
diizeyine ulagsmak icin dokunma ve basin¢ uygulama yontemle-
rini uygulamaktadir. Ayna ve dokunus yontemi hem ayna vazi-
fesi gormekte (B6liim 12’deki egzersizlere bakin) hem de agirhik
transferini uygulamaktadir. Burada basit bir hareketten degil,
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gercek anlamda bir dokunustan sz etmekteyiz. Eger oyunu
baslatan kisi basing uygularsa karsisindaki kisi de yapacaktir.
Eger oyunu baslatan kisi 6ne dogru egilirée karsisindaki de aymi
seyi yapacaktir. Boylece hareketleri baslatan taraf sadece yapti-
g1 hareketin sonuclarin1 gérmekle kalmamakta aym zamanda
gercek anlamda hissetmektedir. Bir partner secin ve konusma-
dan veya sadece viicut dili kullanarak, oyunu kimin baslatacag-
na karar verin. Oyunu baslatan kisi iter, basin¢ uygular, ¢ceker
veya yaslanir gibi yapsin. Yaklasik bes dakika kadar sonra rolle-
ri degisin. Neler dikkatinizi ¢ekti.

Diger insanlarla olan etkilesimlerimizin hepsi mutlu sonlan-
maz. Bazen dokunusumuz reddedilir veya bu dokunusa karsi
kayitsiz kalinir. Etrafimizdaki insanlar her zarnan ihtiyaclarimiza
cevap vermeyebilir. Bu bir catisma yaratabilir. Belki sasiracak-
siniz belki de sasirmayacaksiniz ama, catigsma insanin kendi
kendine 6grenmesini saglayan durumlardan bir tanesidir. Nasil
reaksiyon gosteriyoruz? Bir tehlikeye karsi nasil tepki veriyo-
ruz? En son konumuz reaksiyon géstermeye karsihk vermek
olacak.
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BOLUM 12

Reaksiyon Gostermeye
Karsilik Vermek

Kendinize giivenmeyi bir an 6nce
ogrenmelisiniz. Zira eger 63renmezseniz,
kendi meziyetlerinizi gbstermek icin hep
baskalarina bakarsiniz ve hicbir zaman da
tatmin olmazsiniz.

- JANE ROBERTS, Kisiligin Dogasr'dan

Tiim Insanlar Etki Tepki Yasasinin
Dogal Kurallarina Gore mi Hareket Ederler?

Genel olarak insan dogasinin etki tepki yasalar1 dogrultusun-
da isledigini soylemek miimkiindiir. Ancak, insanlar kendi se-
¢imleri dogrultusunda karsilik verme, davranma ve hissetme
ozgirliikleri oldugunu algilama potansiyeline sahiptir. Bu 6zgiir
olmama durumu, diger insanlarin ve bizim disimizdaki kosulla-
rn yarathgl bir durum olmayip, bizim diisiinme siirecimizden
kaynaklanir. Ozgiirliigiimiizden 6diin vermenin yollarindan biri
de kendimize secim hakki vermemektir. Eger belirli bir durum
karsisinda kendi se¢iminiz dogrultusunda tepki verme 6zgtirli-
glinlizden vazgeciyorsaniz 6zgiir degilsiniz demektir.
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Tepki Verebilme Yetenegi

Tepki verme, yapilan bir harekete karsi bir harekettir ve mu-
hatap oldugumuz bu hareket, yapilan baska bir harekete karsilik
olarak ortaya cikmamustir. Karsilik vermek, hem kendimizi hem
de muhatap oldugumuz durumu degerlendirmeyi iceren ve se-
¢im Ozgiirligiline dayal olan ¢ok daha yiiksek asamah bir siirec-
tir. Oysa reaksiyon gostermek ¢ok daha ilkel ve i¢glidiisel bir dav-
ranisin sonucu ortaya cikar ve secimle de herhangi bir ilgisi yok-
tur. Ornegin bir arkadasiniz sizi elestirdiginde onun bu davransi-
na kizarak veya incinerek reaksiyon gosterebilirsiniz. Ozgirliige
giden ilk adim, diger secenekleriniz de oldugunun farkina var-
maktir. Boyle durumda s6yle diisiinebilirsiniz: “Jan, beni elestiri-
yor clinkii o kendini de stirekli elestiren birisidir.” Boylece arka-
dasinizin bu davranmsin kisisel olarak almayarak ona gore kar-
silik verme 6zglrliiglinii secmis olursunuz. Karsiik vermeyi ge-
rektiren bircok durumda verilebilecek bircok farkh karsilik tlize-
rinde diisiinebilirsiniz. K6tli hissetmenize sebep olan bir davrani-
sa yenilip pes etmeyi mi tercih edersiniz yoksa kendinizi iyi his-
setmenizi saglayan bir karsiik m1 vermek istersiniz? Bu béliimde-
ki fikirler ve egzersizler, vermeniz gereken karsilig1 se¢me 6zgiir-
ligiliniiz oldugunu kavramaniza ve bu sayede davramsimzin da
ne olmasi gerektigini se¢menize yardimci olmak iizere tasarlan-
mustir. iste, gercek sorumlulugun kékiinde yatan sey herhangi bir
davranisa karsilik verebilme yeteneginizdir.*

insanlar hayatta baslarina gelen seylere karsi olan sorumlu-
luklarinin ne oldugunu inceleme egiliminde degildirler. Eger ba-
simiza “iyi” bir sey gelirse bu talihtir. Eger “kotii” bir sey gelir-
se, bagka bir kimsenin kabahati. Bircogumuz kendimizi basimi-

* Ingilizcede sorumluluk anlamina gelen “responsibility” kelimesi, “respon-
se” (karsilik) ve “ability” (yeti) kelimelerinin bir araya gelmesinden olus-
mustur. (¢.n.)
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za gelen seylerin kurbani olarak goriiriiz. Bu pasif tutum insana
glicsiizliik hissi verir. Oysa basimiza gelen seyin sebebi olarak
kendimizi goriirsek bu bize gii¢ verir. O zaman yasadigimiz olay-
lan1 kontrol etmeyi 6greniriz. Iste bu yeti “sorumluluk” ya da di-
ger bir deyisle yasadiimiz olaylara karsilik verme yetisidir.*

Secmek sorumluluk getiren bir davranistir ve bizim “kurban
olma” psikolojisinden ve “yapmaliyim” davranis seklinden siy-
rilarak 6zgiir irademize ve “Ben boyle yapmak istiyorum” dav-
ranis sekline biiriinmemizi saglar. Herhangi bir sekilde saplanip
kaldigimiz1 hissettigimiz anlar belki de bizim saplanip kaldigim-
21 kabul edip artik sorumluluk alma zamanimizin geldigi anlar-
dir. By, her zaman saplanip kalacagimiz veya pes ettigimiz anla-
mina gelmez. Sadece su anda nerede oldugumuzu kabul etmek-
ten baska bir sey degildir. Bu davranis, icinde bulundugumuz
durumu degistirmeyebilir ama her zaman icin karsi karsiya bu-
lundugumuz soruna daha saglikh bir bakis agisi gelistirmemizi
ve farkl bir agcidan bakmamizi saglar.

Bir¢ok insan, harekete gecmeden 6nce karsilastiklar1 durum-
lara ne sekillerde karsihk verebileceklerini gozden gecirmeden
bu olaylara alisilagelmis sekillerde reaksiyon gosterirler. Bircok
kadin ve erkek diisiinmeksizin tepkisel davranislar gelistirirler.
Diger bazi insanlar ise size nasil yapmaya programlanmislarsa
oyle tepkiler gosterirler. Oysa gercek giic, secim hakkiniz oldu-
gunu bilmektir. Sizin verdiginiz karsiigin karsinizdaki insani de-
gistirmesi gerekmez. Aslina bakarsanz siz ne kadar cabalarsaniz
cabalayin, baska bir insani degistimeniz neredeyse olanaksizdir.

insanlan degistiremezsiniz ve degistirmenize gerek de yok-
tur. Bir insani degistirmeye kalkmak sayginligimz tehlikeye so-
kabilir, diger insanlarla iliskilerinize zarar verebilir, karsinizda-

* Yazar burada yine “response” ve “ability” s6zciiklerine gonderme yapiyor.

(cn)
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ki insanlar kontrol etmeye calistiginiz izlenimi yaratir, gercek
hislerinizi inkar etmenize sebep olabilir, 6fke patlamalarina se-
bep olabilir, miikemmeliyetcilik ve hatta haddini asmaya kadar
gidebilir. Amerikan halkimin yaklasik % 96’s1 bu tarz egilimler
gostermektedir.

Diger insanlarin davranislarini degistiremezsiniz, ama onla-
rn davraniglarina karsihik verme geklinizi degistirebilirsiniz. Ar-
kadasimizin sergiledigi rahatsiz edici tepkileri vermemeyi sece-
bilirsiniz. Kendinizi daha iyi hissetmeyi tercih edebilirsiniz. Di-
ger insanlarin sizin kendinizi iyi hissetmenizi saglayacak davra-
nislara bagiml olmadigimzin farkina varabilirsiniz. Sizi destekle-
yecek, takdir edecek ve anlayacak insanlar1 kendinize cekme-
den 6nce, kendi kendinizi desteklemeyi, takdir etmeyi ve anla-
may1 bilincli bir tercih haline getirmelisiniz.

Catismalarla Basa Ctkmak

insanlarin tepkiden ziyade karsilik vermelerini gerektiren en
rahatsiz edici durumlardan bir tanesi de catismalardir. Bu gibi
durumlarda bircogumuz ya kacariz ya da boyle bir durum yok-
mus gibi davraniriz. Catismalardan korkarnz ¢linki tartismanin,
miicadele etmenin veya aym fikirde olmamanin yanls bir sey
olduguna kosullandinlmisizdir. Catismalara incinme, ofke, hid-
det, pismanhk ve hayal kirikligi gibi bircok hosnutéuzluk yara-
tan duygu eslik eder. Ancak catisma insanlar arasinda olmasi
olagan bir durumdur. Diisiinsenize bir kere, eger herkes her ko-
nuda aymn fikirde olsaydi diinya ne kadar sikici bir yer olurdu.
Burada yapilmasi gereken sey ne farkhliklarimizi inkar etmek ne
de bunlarn Ustiine gitmek, fakat ¢catismaya sebep olan ve farkl-
lik yaratan bu durumlarla istikrarh bir sekilde miicadele etmek,
onlarla basa ¢ikmaya calismaktir. E§er ¢catisma yaratan konuya
karsilik verecek cesaretiniz varsa, gérginliginiz azalir ve iligkile-
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riniz diizelir, daha saghkl bir hal alir. Tabii ki bu her zaman so-
nucun sarhosluguna kapilacaginiz anlamina gelmez. Gergek his-
lerinizi saklamaya son vereceksiniz ya da bu hislerinizi aciga
vurmanzi gerektirecek durumlardan kacinmayacaksiniz demek
de degildir.

insanlar genellikle catismalarla su ii¢ sekilde basa ¢cikmaya
calisirlar: Kendi fikirlerini beyan etmeyerek, kendi fikirlerini be-
yan ederek veya saldirgan bir sekilde. Kendi fikrinizi beyan et-
memek, baskalarinin haklarim kendinizinkilere zarar vermek
adina gbzetmek anlamina gelir ki, bu durumda bircok ihtiyacini-
71 tatmin etmemis olursunuz. Saldirganlik bunun tam aksidir.
Kim veya ne pahasina olursa olsun ortahg kirip gegirirsiniz. Bu-
nun sonucu olarak insan iliskilerinde basarisiz olursunuz. Oysa
kendi fikrinizi beyan etmek ikisinin ortasidir. Bu, ihtiyaclarinizi
tatmin etmek ve diger insanlarla olumlu iligkiler kurmak arasin-
da denge kuran bir davrans sekildir.

Kendi fikrini beyan etmekte 1srarli olmak bazi insanlar icin
digerlerinden daha zordur. Ama herkese yardimci olabilecek
bircok teknik vardir: Viicut dilini kullanmak, “takilmis plak” tek-
nigi, dozunu giderek artirmak, ertelemek, acik ve net bir sekilde
isteginizi dile getirmek, uzlasmaya karar vermek veya s6z konu-
su durumda fikir beyan etmemek.

Takilmis plak teknigi aslinda tam olarak adindan anlasildig
gibidir. Karg! tarafin anladigindan emin oluncaya kadar mesaji-
niz1 tekrarlamaya devam edersiniz. Karsi taraftan istediginiz tep-
kiyi almaya basladiginizin ama istediginizi mesaji iletmek icin bi-
raz daha saldirgan bir tavir takinmaniz gerektiginin farkina var-
digimizda, dozunu giderek artirma metodunu kullaniyorsunuz
demektir. Ertelemek, vermek istediginiz mesaji ilerideki bir tari-
he kadar erteliyorsunuz demektir. Eger belirli bir durumda ne
yapacaginizi bilemiyorsaniz, ertelemek ontintizdeki secenekler
konusunda diistinmeniz icin size zaman kazandiracaktir. Yalniz
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burada dikkat edilmesi gereken bir sey vardir. Yapacaginiz ko-
nusmay! belirsiz bir tarihe kadar ertelememeniz gerekir. “Bu ko-
nuyu su anda konusmak istemiyorum,” diyerek ucunu acik bi-
rakmak yerine, “Bunu araba kullanirken konusmamay tercih
ederim, yarin aksam yemeginden sonra bu konuyu konusmak
icin zaman aywralim,” diyerek gelecekteki belirli bir tarihe erte-
leyin. Fikrinizi acikca beyan ederek iletisim kurdugunuzda iki
seyi cok iyi yapmaniz gerekir. Birincisi, karsinizdaki insani anla-
diginizdan emin olmak (bunu ondan beklentilerini acik bir sekil-
de dile getirmesini isteyerek yapabilirsiniz). ikincisi ise, ne iste-
diginizi acik ve net bir sekilde dile getirmek.

Ne demek istediginizi etkin ve acik bir sekilde dile getirme
yeteneginizi DESC modeli kullanarak gelistirebilirsiniz. DESC
“aciklamak, ifade etmek, adlandirmak, sonuc” kelimelerinin in-
gilizce yazihslarinin basharflerinin bir araya gelmesidir. Duru-
mun bir resmini ¢izin. Durumla ilgili neler hissettiginizi dile geti-
rin. Karsinizdaki insanin davranislarinda degistimesi gerektigini
diistindigiiniiz seyleri belirtin. Sonug, eger karsimizdaki insan
sizin istediginiz sekilde davranirsa ne, davranmazsa ne yapaca-
gimz sdylemekten olusur. Bu yontem sayesinde ne yapacagini-
z1 daha 6nceden planlamis ve ¢atismaya girmeden 6nce pratik
yapmis olursunuz. Ozetlemek gerekirse, izlenecek yol su olma-

hdir: ... oldugu zaman ben kendimi ................ hissediyo-
Tum .....oceeeee. Davranmani tercih ederdim. Eger ................ davra-
nirsan, ben ... yaparim. Eger .............. davranirsan da
................ yaparim.

Fikirlerinizi beyan etmek ayrica size uzlasma 6zgiirligli de
tanir. Ya da en azindan sizin ¢ikarlariniz acisindan daha yararh
olacaksa o an icin gorislerinizde 1srar etmeme 6zgiirliigli kazan-
dinr. Ancak sunu unutmamamz gerekir ki, bazi teknikler bazi
durumlar icin uygun olmayabilir. Bu yéntemlerden isinize yara-
yacak olanlar kullanin, yaramayanlar kullanmayin.
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Viicut Dili

Size sorulan bir soruya nasil karsilik verdiginiz, aym zaman-
da ne soOylediginiz degil, nasil s6ylediginizle ilgilidir. Miidiiri-
niliz size yaptiginiz calismanin nasil gittigini sordu diyelim. Goz-
lerinizi indirip yere bakmaya basladiginiz zaman miidiriiniize
nasil bir mesaj iletmis olursunuz? Birlikte calistiiniz arkadasiniz
konusurken bir taraftan da siirekli olarak bir seyleri bir yerden
alip bir yere koysa ne diistiniirdiinliz? Bu arkadasiniz sizlanarak
ve tereddiitlii bir ses tonuyla konussa ne diistiniirdiintiz?

Viicut dili gercekte ne disiindiigiimiizii agiga vuran sessiz,
belli belirsiz hatta genellikle bilincdisi hareketlerdir. Baz1 hare-
ketler daha net ve aciktir ve kolaylikla yorumlanabilir. Aym or-
tak kiltiiri paylasan herkes, el sikismanin, saskimhk karsisinda
agz1 acik kalmanin, bagparmakla asagiya dogru yapilan hareke-
tin veya bir gosterinin ardindan alkislamanin ne anlama geldigi-
ni bilir.

Viicut dili bircok yonden konusma dilinden daha aciktir. Zi-
ra, fiziksel tepkilerimizi her zaman kontrol edemeyiz. Viicut tep-
kileri ani, spontane ve s6ylenen bir seye karsi reaksiyon olarak
gelisir. istemeden yapilan hareketler szler kadar kolayhkla sak-
lanamaz. Ornegin yiiz kizarmasi kontrol edilemeyen bir durum-
dur. Eger herhangi bir sey utanmaniza neden olduysa o anda ki-
zarirsiniz saatler sonra degil.

Bazi isaretlerse o kadar acik degildir. Viicudun verdigi isa-
retlerin farkina varmak bir seydir, onlar1 yorumlamak baska
bir sey (vicut dili ile ilgili daha fazla bilgi icin B6lim 8’e ba-
kin). Basina vuran bir insan aklini1 m kacirmistir, yoksa basi mi
agniyordur? Ellerini ovusturan bir kadin bir sey mi bekliyor-
dur, yoksa lisiimiis midiir? Bir¢cok hareketin anlami, bu hare-
ketin kim tarafindan yapildigina ve/veya nasil bir ortamda ya-
pildigina bagh olarak degisir. Bir arkadasiniz, bir tartisma sira-
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sinda tedirgin bir sekilde kravati veya saciyla oynadiginda bu-
nun ne anlama geldigini yorumlarken cok dikkatli olun. Yanhs
degerlendirilen hareketler yanhs anlamalara ve kotii duygula-
ra neden olabilir ve aciklayici olmak yerine kafa karistirici ola-
bilir. Ancak siz viicut dilinizi kullanarak istediginiz mesajlari
verebilirsiniz. Acik ve net mesajlar bircok kargasikhk ve catis-
may1 engelleyebilir.

El sikismayi diisiinelim. El sikismak uzun caglardir baris yap-
mak icin geldim anlamina gelir. Sikica ve giicli bir sekilde yapi-
lan el sikma hareketi dostluk ifade eder. Bu, sanki karsi tarafin
gitmesine izin vermiyormuscasina, ona kapana kisilmis hissi ve-
ren el sikismanin tersidir. Ne ifade etmek istediginizi vurgulayan
bir sekilde yapilan el sikima hareketi ayni zamanda gii¢siiz ve
lirkek bir sekilde uzatilan elden cok farkhdir. Tipk: bir el sikis-
manin sodzle ifade edilmek istenilen bir seyi tasdiklemesi gibi,
viicut dili de so6zle ifade edilen seyleri desteklemek icin kullani-
labilir. Hareketleriniz karsilik verme ile ilgili yeteneginiz konu-
sunda neler séyliiyor?

Fiziksel Tepki

Belirli bir duruma kars: fiziksel olarak nasil tepki gosterdigi-
mize dikkat etmek suretiyle reaksiyon gostermek ve karsilik ver-
mek hakkinda ¢ok sey 6grenebiliriz. Fiziksel bedenlerimiz diger
bir insanin hareketlerini dokunsal olarak hissedebilir. [tildigimiz
zaman ne hissedecegimizi gayet iyi biliriz. Viicudumuz kendi
hareketlerinin diger bir insan lizerinde ne gibi etkiler yarataca-
gin1 hissedebilir. Eger birisinin bilegini biikmeye cahsirken o ki-
sinin bilegini kivrak bir sekilde biikersem, kinestetik olarak bir-
kac sey hissedebilirim. Karsimdaki insanin eli ya bana karsi di-
renmeyi birakip teslim olur, ya da benim giiciime kars gii¢lii bir
direnc hissederim.
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Diger insanlarin yaptiklari hareketleri dikkatle incelemek su-
retiyle kendimizin ve diger insanlarin verdikleri fiziksel tepkiler
arasindaki farklan gorebiliriz. Bu hareketleri taklit ederek bu se-
kilde reaksiyonlar gosteredigimiz zaman neler hissettigimizi go-
rebiliriz. Bir insana fiziksel olarak karsi koymak, herkesin sahip
oldugu fakat cok az kimsenin farkina vardig giiclerin aciga ¢ik-
masina yardimci olabilir.

Savas Sanatlart -
Kinetik Tepkiyle Ilgili Yeni Ornekler

Tai Chi Chuan (veya kisaca Tai Chi) nasil yumusak bir sekil-
de sert olunacagini 6gretir. Bu sanat enerjinin nasil emilecegini,
noétralize edilecegini ve yonlendirilecegini ogretir. Aikido, ener-
jiye karsi nasil bir direnc gosterileceginden ziyade bagka bir in-
sanin enerjisi ile kendi enerjimizi nasil birlestirecegimizi 6gretir.
Bu iki sanat catismalarla basa ¢ikabilmeniz icin size iki farkh se-
cenek sunar. Ne kadar cok seceneginiz olursa ¢atismalara karsi
reaksiyon gelistirme aliskanligimizdan o kadar kolay vazgecersi-
niz. Bu iki sanat da insanlarin kendi fiziksel tepkilerini diger in-
sanlarin tepkilerine kars), zevkli ve egitici bir ortamda ortaya
koymalarina olanak verdigi icin onlardaki gizli gliclerin disariya
cikmasina yardimci olur. Tai Chi Chuan ve Aikido’yu diizenli
olarak yapan insanlar giinliik yasamlarinda biiyiik degisiklikler
gozlerler. Kendini bu savas sanatlarina adayan insanlar daha
kolay karar verdiklerini, daha kolay ve seri bir sekilde tepki ver-
diklerini ve kendilerini daha huzurlu ve sakin hissettiklerini
soylemektedirler. Kisaca sdylemek gerekirse, bu tiir savas sa-
natlan ile ugrasan insanlarin biiyiik bir ¢ogunlugu duygularini,
zihinlerini ve viicutlarini1 daha kolaylkla kontrol edebildikleri-
nin farkina varmislardir.

Ayna vazifesi gérme, reaksiyon gosterme/karsihk verme
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mekanizmasi ile ilgili olarak cok degerli mesajlar verebilecek
bir diger yontemdir. Bu, iki kisi ile yapilmasi gereken ve egzer-
sizin basariya ulasmasi icin her iki kisinin de esit derecede ca-
ba géstermesini gerektiren dogaclama bir tekniktir. Hareketi
baslatan taraf, hareketlerin diizenli ve karsi tarafin aym hare-
keti aynen tekrarlayabilmesi icin yavas bir sekilde yapmasini
saglamahdir. Kars: tarafin gérevi ise hi¢ gecikmeden yapilan
harekete karsilik vermektir. Ideal olan, tipki bir aynada oldugu
gibi ayni anda ayn hareketlerin yapilmasidir. Taraflardan hic-
biri digerinin 6nline atlamamal veya biri digerinin gerisinde
kalmamalidir. Hareketler yapildikca ve degisik hareketlere ge-
cildikce eszamanlilik saglanacaktir. Bu teknik basarih bir sekil-
de uygulandig takdirde sozsiiz iletisim ve karsi tarafin bir son-
raki hareketinin ne olacagini kestirmek gibi becerilerde ilerle-
me kaydedilecektir.

Ayna vazifesi gérme tekniginin basariyla uygulanmasi, reak-
siyon gosterme/karsilik verme ile ilgili bir¢ok yararh sonug ve-
recektir. {lk olarak, birisini taklit etmek kisinin bir hareketi anla-
yip aynen uygulayabilme yetenegini gelistirir. Ikincisi, bir part-
nerle eszamanh olarak hareket edebilmek insana gecikmeden
karsilik vermeyi ogretir. Uciincii olarak, hareketi tipki bir ayna-
ya yansiyormus gibi kopyalamak icin bu harekete konsantre ol-
mak, bir noktaya odaklanma ve bunu siirdiirebilme yetenegini
gelistirir. Dordiinci olarak da, her detayin aynen tekrarlanmasi
gerektiginden, karsisindakinin hareketini taklit eden kimse, bas-
ka bir insan gibi hareket etmenin ve diger insanlara dogal gelen
degisik hareket tarzlarini goniillii olarak yapmanin nasil bir de-
neyim oldugunu hissedecektir. Boylece yeni hareket sekillerini
deneme yoluyla kesfetmek miimkiin olacaktir. Baska bir insan
dikkatle izlemek ve ona ayni sekilde karsilik vermek bize cok
yonden faydal olacaktir.
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Viicut Calismas

1. Viicut Dili. Bu egzersiz bir kisiye kanrilik verirken ne soy-

lediginiz kadar nasil sdylediginizin de 6nmli oldugunu ortaya
koyacaktir.

a.

“Merhaba, bugiin nasilsiniz?” sdzleini su hareketleri ya-
parak sOyleyin (gozleriniz yere bakirak, elinizde bir sey-
ler sallayarak veya bir seylerin yerni degistirerek, zayif
ve tereddutli bir sesle) ve neler hisettiginizi anlamaya
calisin.

. Simdi 6ne dogru egilin ve parmagizla gostererek aym

sozleri sdyleyin. Ancak bu so6zleri « kadar yiiksek sesle
soyleyin ki, diger insanlar o insana lagirdiginiz1 diisiiniin.
Ayrica tiim bunlara baz el kol hareletleri de eslik edebi-
lir. Elleriniz sikica yumruk yapilmisolarak viicudunuzun
iki yaninda dursun. Veya ellerinizi kalcanizin iizerine ko-
yun ya da capraz vaziyette gogsiiniziin lizerine yerlesti-
rin. Her poz yaklasik bir dakika kadar siirsiin ve bu siire
icinde neler hissettiginize dikkat edin. Her durus sirasin-
da, “merhaba, bugiin nasilsiniz?” diye bagirmayi unutma-

. yin. Aym sozleri son bir kez de dislerinizi sikarak tekrar-

laym. Ama o kadar sikin ki neredeyse sozler agzimzdan
dokiilmesin. Simdi neler hissediyorsunuz?

Simdi karsinizdaki insanin karsisinda dimdik ve rahat bir
sekilde durarak konusun. Omuzlarimz rahat olsun ve iyi
bir g6z temasi yakalamaya ¢ahsin. Net ve istikrarl bir ses
tonuyla, “merhaba, bugiin nasilsiniz?” deyin. Yine neler
hissettiginize dikkat edin ve bu hislerinizi s6zlere dékiin.
Bunlar ya bir yere yazin ya da bir kimseye sodyleyin ki,
daha sonra hatirlayabilin.

Bu viicut duruslarindan herhangi biri saldirgan davranis sek-
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line mi eslik ediyordu? Eger varsa hangisi veya hangileri hisle-
rin dile getirilmesine veya getirilmemesine girer?

2. Ayna Vazifesi Gérme.

a. Tipik bir ayna vazifesi gérme egzersizi iki kisi karsi karsi-
ya durarak baslar. Bunlardan bir tanesi, belirli bir zaman
dilimi, diyelim bes dakikalik bir siire icin oyunu baslatan
kisi olsun. Daha sonra rolleri degisin. Boylece iki kisi de
oyunu baslatan kisi gérevini tistlenmis olur. Ayni zaman-
da bu sayede her iki kisi de taklit eden kisi rolii tistlendik-
lerinde kendilerine yabanci bir tarzda hareket etmenin
nasil bir sey oldugunu hissedebileceklerdir.

b. Bu egzersizin biraz daha gelismis seklinde hem oyunu
baslatan hem de taklit eden kisi rolleri takimlar halinde
oynanabilir. Takimlar karsilikh durur ve bir takim oyunu
baslatan taraf olur. Bu durumda taklit eden kisi roliindeki-
ler karsilarindaki kisiye ayna vazifesi gérmekle kalmaya-
caklar, ayn1 zamanda diger takimdaki taklit eden kisi roli-
ni oynayan kisiyle ayni yakinhkta hareket edeceklerdir.

3. Fiziksel Catismaya Karsilik Vermek. Karsilikh olarak elle-
rin itilmesi, her iki partnerin de gli¢ ve giice karsilik vermeyi,
karsilik verme yeteneklerini test etmek icin kullandiklar bir Tai
Chi egzersizidir. Buradaki amag kisinin kendi dengesini kurar-
ken bir taraftan da karsisindakinin dengesini bozmasidur.

a. llk once, karsilikh olarak elleri itme yaklasimu icin bir bas-
langic noktas saptayin. Bir arkadasiniza, sanki saldirmak
istiyormus edasiyla size dogru yaklasmasini sdyleyin. Bu
atagl uzaklastirmak icin elinden geldiginizce siki ve kuv-
vetli durmaya calisin. Eger giiclii bir kuvvetle itilirseniz,
siz de ayn sekilde karsilik verin. Ne oldu?

b. Simdi aym ataga degisik bir hareket plani ile karsilik ve-
rin. Bu seferki amaciniz karsidan gelen tehlikeyi bilincli
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olarak yumusatmak veya notralize etmektir. Arkadasiniz
size yaklastik¢a, ne kadar hafif olursa olsun, onun size uy-
gulayaca@ herhangi bir kuvvet veya basinca izin verin.
Oyle ki, kolunuza bir tily konsa kolunuz bu tiiyiin agirhg
altinda bile ezilmeli. Bu sekilde karsilik verdiginizde catig-
ma nasll sonuclaniyor? Diren¢ géstermemek daha giiclii
bir savunma yolu mu? Bu sekilde cevap verdiginizde
kontrollii davraniyorsunuz demektir ve bu durumda ge-
nellikle partnerinizin yere diislisiinii seyredebilirsiniz.

. Bir kez siirekli olarak eszamanl hareket etmeyi 6grendi-
niz mi, ikinci asama gozlerinizi kapatmak ve ayni teknik-
leri bir de bu sekilde uygulamaktir. Bu, duyarhihg énem-
li 6lciide gelistirir. Boylece karsidaki rakibinizin viicudun-
da neler olup bittigini anlama yeteneginiz gelismeye bas-
lar. Ve boylece partneriniz sizin kendi hareketlerinizi go-
rebildiginiz bir ayna vazifesi gormeye baglar.

Ayna vazifesi gorme ¢alismasinda oldugu gibi, karsilikh
olarak ellerin itilmesi egzersizinin de en 6nemli 6zelligi
partnerinizle surekli irtibat halinde olmak suretiyle du-
yarhlhiginizin gelismesidir. Zaman i¢inde partnerinizin
gergin olup olmadigini, agirhginin biiylik boliimiinin
hangi ayag tizerinde oldugunu, ayaginin neresiyle daha
fazla basing uygulayabildigini, ne kadar basin¢ uygulaya-
bildigini ve hatta hangi yonde uygulayabildigini sOyleye-
bilirsiniz.

4. S6zle Karsilik Vermek. Reaksiyon gostermek yerine kar-
silik vermek felsefesi s6zle yapilan savaslarda da uygulanabilir.
Gercek anlamda karsilik vermek istiyorsaniz partnerinizin ne
dedigine konsantre olmal ve zihninizde bu mesaj icin yer ayir-
malisiniz. “S6zli yansitma” adi verilen bir teknik yardimiyla,
partneriniz dogru oldugunu sdyleyinceye kadar onun sdyledik-
lerini aynen tekrarlayin. Daha sonra, i¢inizde uyanan baska bir
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konu acmak veya kendi goriisiiniizii bildirmek istegine karsi
koymak suretiyle spesifik olarak duydugunuz seye karsihk ve-
rin. Partnerinizin sdylediklerini s6zlii olarak bir ayna gibi yansit-
tiktan sonra eger onunla ayni fikirde degilseniz ve kendi goriisi-
niizi bildirmek istiyorsaniz, o zaman sizin yansitilma siraniz gel-
mis demektir. Bu sefer, siz duyuldugu kanaatine varincaya ka-
dar partneriniz sizin mesajlarimizi aynen yansitir. S6zlii yansit-
ma karsinizdaki kisi ile duygusal anlamda derin bir iletisim kur-
manizi saglar. Bu yontem bir tartismayi kazanmak veya bir nok-
tay1 kanitlamaktan ziyade catismalarla basa ¢ikmak icin kullani-
lan diger bir yontemdir.

Yasantinizda mevcutolan ve sozlii yansitma tekniginin uygu-
lanabilecegi bir catisma diisiiniin (ipucu: Bu gibi teknikler genel-
likle bu teknigi sizinle birlikte uygulamay: kabul eden partner-
lerle birlikte uygulandiginda basarili sonug verir. Sizin veya kar-
smizdaki kisinin baska bir bakis acisim g6z 6niinde bulundur-
maya sicak bakmadig1 durumlarda bu yéntem uygun degildir.
Ornegin on iki yasindaki kiziniz otuz bir yasinda bir adamla ev-
lenmeye kalktiinda). Bu durumda s6zlii yansitma yodntemini
nasil kullanabileceginizi planlayin. Daha sonra bunu uygulayin.
Bu yontemi kullandiginizda neler gozlediniz?
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BOLUM 13

Ogretiler

Ogreti olmaksizin yasam olmaz.
— KATHARINE HEPBURN

Bu kitapta bircok kereler soz edildigi gibi Viicut Dersleri’nin
temel aldigy kavramlar yeni degildir. Bunlarin hepsi ytlizyillar
boyunca sinanmis ve dogrulugu ispatlanmis yontemlerden tiire-
tilmistir. Ayrica her boliimiin sonunda verilen Viicut Calismala-
n bircok 6gretiden esinlenerek tasarlanmistir. Bu 6gretiler goz-
lemler sonucunda ortaya cikan sistematik yontemlerin fiziksel
diinyaya adapte edilmsinden baska bir sey degildir. Bu kitabi
ortaya ¢ikarmak icin bu 6gretilerden alabildigince yararlandim
ve faydal olabilecegine inandigim birtakim teknikleri kullan-
dim.

Disiplin s6zciigl sikilik, katilik veya sertlik seklinde hatali bir
izlenim yaratabilir. Ancak sunu gézardi etmemek gerekir ki, di-
siplin sdzciigii ayn1 zamanda ingilizce’de miirit anlamina gelen
“disciple” so6zcigiinden gelmektedir ki, bu da, 1s181n ve ilhamin
kaynagina yakin olan kisileri ifade eder.

Bazt Kurallar

Viicut Dersleri adh bu kitapta adi1 gecen bazi 6gretilerle ilgi-
lenmis olanlariniz icin her birinin ¢cok kisa bir 6zeti verilmistir.
Ogretilerin 6zetlendigi boliimlerde sadece tek bir Viicut Egzersi-
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zi gosterilse de, sizler belirli bir 6gretiden esinlenerek bircok vii-
'cut_egzersizi tiretilebileceginin farkina varacaksimzdir. Aym za-
.manda uygulamak istediginiz viicut egzersizine destek olmak
tizere bircok teknikten yararlanabilirsiniz. Her ne sekilde olursa
olsun i¢gudiilerinize giivenin.

Ancak gerek bu béliimde s6zii edilen 68retiler olsun, gerek-
se sizin ilginizi ceken diger 6gretiler olsun, secici olun. Umarim
bu kitapta yapmis oldugunuz ¢alismalar sayesinde esas gercek-
ligin sizin deneyimlediginiz gerceklik oldugunu 6grenmissiniz-
dir. Benim icin ¢ok anlaml ve yol gosterici olan bir silirec sizin
hig ilgihizi cekmeyebilir. Veya bir arkadasiniza ¢ok eglenceli ge-
len bir fiziksel egzersiz size cok aptalca gelebilir. Ya da bunun
tam aksi olabilir. Her seyi kendi acimizdan degerlendirmelisiniz.
Bircok secenege acik olun ve deneyin ama belirli bir 6gretinin
sizin icin degerli olup olmadigi sorusuna cevap verirken i¢iniz-
den gelen sesi dinleyin. Hi¢ unutmayn, en iyi uzman kendiniz-
siniz.

En son olarak da, burada s6zii gegen ve viicut calismalarina
dayanan teknikler, mevcut olan tiim 6gretileri icermez. Ben sa-
dece yasamim siiresince beni en ¢ok etkilemis olan &gretiler
hakkinda giris bazinda baz bilgiler vermeye calistim. Daha bir-
¢ok miikkemmel yéntem vardir ama ben bunlari bizzat deneyim-
leme sansmna sahip olmadim. isin bu b&liimiinii hi¢cbir yorum
yapmadan sizin kesfinize birakiyorum.
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Gurdjieff Hareketleri (Farkindahk)

Burada s6zii gecen hareketler, Gurdjieff geleneginden gelen
ogrenciler tarafindan kusaktan kusaga miras gecmistir. Gurd_jieff
hareketleri, cok yiiksek bir farkindalk diizeyi uyandirmak ve bu
farkindalik dizeyinin dogurdugu birtakim karmasik hareketler
yapma istegine karsi duygusal tepkiler dogurabilmek iizere ta-
sarlanmistir. Bu hareketler 6zellikle eller, kollar, ayaklar, bacak-

“lar ve bas icin tasarlanmis olmasina ragmen, zaman zaman ses
ile de katilmak miimkiindiir. Hareketler 6zel olarak bu hareket- -
ler icin bestelenmis miizik parcalariile yapllmaktadlr. Bu miizik
sufi mizigine cok benzeyen bir miiziktir ve insanin bu hareket-
leri ne yapmakta oldugunu diisiinmek suretiyle yapmasi olanak-
sizdir. Gurdjieff hareketlerini yapan kisiler bu zor hareketleri ha-
tirlamak ve yapabilmek i¢in inanilmaz derecede dikkat sarf et-
mek zorunda kalmaktadirlar. Bu derece biyiik bir konsantras-
yon ve ¢abaya ragmen bu hareketlerin éymslm “cok daha yik-
sek diizeyde bir seyden” destek almadanvyapmak muimkiin de-
gildir. Gurdjieff hareketlerini uygulayan kisiler bunlar1 disaridan
gelen birtakim kimselerle paylasmak konusunda oldukc¢a tutu-
cudurlar. Bu hareketlerin hicbirisi toplum tarafindan rahatca_'de- '
neyimlenmesi amaciyla hicbir kitapta anlatilmaz. Ama bunlan’
bir Peter Brook filmi olan Meetings with Remarkable Men'de
izleyebilirsiniz.

Feldenkrais (Odaklanma)

Feldenkrais hareketleri, cok basit gibi gériinen hareketler yér- ,
dimiyla beyni yeniden egitmeyi amaglar. israilli bir fizik¢i ve altin-
c1 kademe siyah kusak judocusu olan Moshe Feldenkrais bu y6n-
temi 1940 yi1linda kendi bébreklerini iyilestirmek icin kesfetmistir.

Dersler iki boliimden olusmaktadir: .(")zel masa calismas] se-
anslar (Fonksiyonel Biitiinlesme) ve grup hareketleri simiflar
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(Hareket Yoluyla Farkindalk). Her iki calisma sirasinda da ada-
lelerin yiiriime, oturma, tasima, ayakta durma ve yatma sirasin-
da daha rahat bir sekilde kullanilmasi 6gretilmektedir.

Grup halinde yapilan hareketlerle farkindahgin artirilmasi
desleri genellikle bir saat kadar siirmektedir. Hareketlerin ¢cogu
yercekiminin etkisinin azaltilmasi amaciyla yerde yatmak ve
oturmak suretiyle yapilmaktadir. Hareketler kolay ve birbirini
tekrar eder. Tekrar tekrar yapilan kiiclik hareketler, hareketin
en etkin sekilde yapilmasini ve beyne kazinmasini saglamakta-
dir. Bin dakikanin tizerinde yapilan hareket serileri bu hareketi
yapanlarin iskelet, adale ve sinir sistemlerini yeniden egitmele-
rini saglamaktadir. Feldenkrais teorisi viicudun potansiyelini en
yiksek diizeye ulastirmak amaciyla hareketleri en miikemmel
ve esnek sekilde yapmay: 6gretmeyi amaclamaktadir.

Alexander Teknigi (Viicut Durusu)

Alexander Teknigi, saghksiz hareket sekillerinin yerini sizin
bilincli olarak sectiginiz hareketlerin almasini 6gretmeyi amacla-
maktadir. Burada vurgulanan sey, 6zellikle basinizin ve boynu-
nuzun (genellikle boynu hafifce 6ne egmek suretiyle yukariya
dogru uzatmak) dogru pozisyonlari almasim saglamak suretiyle
viicudu esnetmektdir. F. M. Alexander yavas yavas sesini kay-
beden 19 yy’da yasamis bir aktdrdiir. Alexander, bunun neden
oldugunu bulmak amaciyla, ayakta durup konusurken kendisi-
ni her acidan gorebilecegi sekilde her tarafi aynalarla donatmis-
tir. Yaptig) inceleme sonucunda basini arkaya ve asagiya dogru
ittigini gérmiis, bunun tiim viicut durusunu etkiledigini ve bu se-
kilde konusma zorlugu yarattigini anlamistir.

Alexander terapistleri basimiz ve viicudumuz arasindaki dina-
mik iliskinin koordinasyonumuzu kontrol eden en énemli meka-
nizma olduguna inanirlar. Alexander’a gore bir insan, bas bolge-
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sinin farkindahgina varmak ve farkh pozisyonlarda durusunu de-
nemek suretiyle, basin omurganin geri kalan kism izerindeki et-
kisini ortaya cikarabilir. Bu yontem ytlriimek, bir sandalyede otu-
rurken ayaga kalkmak, bir miizik aletini ¢calmak veya konusmak
gibi aktivitelere uyarlanabilmektedir. Ogretmenler, bir 6grencinin
hareketi nasil yonlendirecegini ve bir degisiklik yaratmak icin cok
hafif bir dokunusun nasil yeterli olabilecegini 6grencilere sozli
olarak anlatmaktadirlar. Bu sekilde ortaya yeni bir hareket sekli
cikmaktadir. Sarkic1 ve miizisyenler daha hos ve berrak sesler ¢i-
karabilmektedirler. Bu sekilde hareket daha hos ve zarif bir hal al-
maktadir. Alexander Teknigi asin gerginlikten kaynaklanan yor-
gunlugu engelleyebilmekte ve saglik uzmanlari tarafindan boyun,
omurga ve sirt agrlan icin tavsiye edilmektedir.

Trager Psikofiziksel Biitiinlesme (Oyun)

Trager cahisanlar hazzin uyarilmasinin viicut i¢in en etkin 6g8-
retici olduguna inanirlar. Trager uzmanlari, viicutta haz uyandi-
ran sinyaller yaratmak icin ritmik ve ani olmayan hareketler kul-
lanmaktadirlar. Caba harcanmadan yapilan hareketlerin uyan-
dirdig hislerin travma, hastalik veya duygusal sarsintilarin do-
gurdugu gerginlikleri giderdigi diisiintilmektedir. Doktor Milton
Trager on sekiz yasindayken ve Miami’de profesyonel boks ya-
parken bu hareketleri kesfetmistir. Bir giin, Trager ve egitmeni
birbirlerini ovarak kuruttuktan sonra Trager bundan ¢ok olum-
lu bir etkilesim almistir. Trager bunu eve gittikten sonra babasi-
nin siyatigi tizerinde denemistir. iki seans aym seyi uyguladik-
tan sonra babasinin siyatik agrisindan eser kalmamistir. Trager
hareketleri iki boliimden olusmaktadir: masa calismasi ve me-
nastik. Masa calismasi, yumusak esneme hareketleri ve hasta-
nin kendine has viicut tepkileri tarafindan yonlendirilen ritmik
sallanma ve calkalama hareketlerinden olusmaktadir.
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Hatha Yoga (itiskiler)

Yoga birlestirmek anlamina gelen bir s6zciiktiir. Bunu kisinin
benliginin daha ytice bir seyle, Tanr’yla birlesmesi veya viicu-
dun zihinle birlegsmesi veya benligimizle biitiinlesmek anlamin-
da distinebiliriz. Raja Yoga veya diger adiyla ashtanga yoga ve-
ya sekiz katl yol tim yoga 6gretilerini kapsamaktadir. Asana’lar
zihnin sakinlesmesini ve viicudun esnemesini saglayan 6zel vi-
cut postiirleridir. Nefes aldikca viicut genislemekte ve nefes ver-
dikce biizismektedir. Asana’lar en iyi, yavas ve diizenli sekilde
ve viicuttaki gerginlikleri gidermeye azami dikkat sarf ederek ve
derin nefesler alinarak yapilmaktadir. U¢ veya dért hareket se-
risinden sonra 6grenciler dinlenme hareketlerinden biri ile ra-
hatlamaktadirlar. Hatha Yoga, bir taraftan zihni farkindalik konu-
sunda egitirken bir taraftan da viicudu rahatlatmay: ve kontrol
etmeyi 6gretmektedir.

Psikokalistenik (Enerji)

Psikokalistenik, viicuda enerji vermek ve canlandirmak
icin gelistirilmis olan yirmi li¢ hareketlik bir seriden olusmak-
tadir. Egzersizler basit ama gliclii jimnastik hareketleri ile yoga
duruslarinin bir kombinasyonu seklindedir. Psikokalistenik
teknigi Hatha Yoga hareketlerinden daha hizh hareketlerden
olusmaktadir ve bu hareketlerle birlikte yapilan nefes egzersiz-
leri viicudun her boélgesinde maksimum oranda hava akimi
saglayacak sekilde tasarlanmistir. Nefes her zaman burundan
alinmakta ve agizdan verilmektedir. Nefes tiim hareketlerde il-
ham kaynagidir.

Bu sistemi 1958 yilinda yaratan Oscar Ichazo, psikokalisteni-
gin organizmay belirli bir diizen dahilinde uyandirdigini ve tiim
organlar, salgl bezleri ve dokularda bir hayat enerijisi dogmasi-
na sebep oldugunu iddia etmektedir. Egersizler bes merkez tize-
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rine odaklanmaktadir: kafa boslugu (zeka merkezi), gogiis bos-
lugu (duygu merkezi), karin boslugu (cokluk hissi), pelvis bos-
lugu (canhlik) ve sirt boslugu (koordinasyon merkezi). Bu hare-
ketleri yapanlar bir seri egzersizi tamamladiktan sonra kendile-
rini daha enerjik ve mutlu hissetmektedirler. Ichazo bu hareket-
ler sonucunda uyanan bu hislerin meditasyona destek olmak
amacaiyla kullanilmasinm hedeflemistir.

Aikido (Kars1 Koyma)

Aikido son zamanlarda cok biiyiik gelismeler kaydeden bir
Japon savunma sanatidir. Aikido, mistik deneyimlerden gii¢ al-
mis olan ve Morehei Uyeshiba tarafindan gelistirilen bir savas
sanatidir. Aikido kelimesi Do (yol), Ai (uyum) ve Ki (evrenin ru-
hu) kelimelerinin bir araya gelmesinden olusmaktadir. Aiki-
do’nun ruhu bir rakiple savasmak degil, partnerin eneriisi ile
uyum icinde harmanlanmaktir. Hem atak yapmak hem de atak-
lara kars! kendini savunmak tizerine calisilmaktadir. Yars, reka-
bet ve turnuvalar asla stz konusu degildir.

Tai Chi (Agirhk)

Tai Chi daha ¢ok hareket yoluyla meditasyon olarak adlandi-
nilabilecek bir savas sanatidir. Bu sanat enerjinin viicutta rahat
ve dengeli bir sekilde dolasms: icin tasarlanmis hareketlerden
olusmaktadir. Tai Chi bir seri hareketten olusmaktadir. Ayaklar-
dan bir tanesi daima yerle temas halindeyken bacaklar hareket
halindeki ¢apalan andirmaktadir. Agirhk daima bir yerden dige-
rine kaydinlmal ve yumusak gegisler yapacak sekilde dagilma-
ldir. Cok farkh Tai Chi hareketleri vardir. Bunlarin bazlan ya-
vas ve devaml hareketler bazilan ise anlik ve seri olan savun-
maya yonelik hareketlerdir.
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Masaj (Dokunma)

Masaj, adalelerin, liflerin ve dokularin elle ovularak tedavi
edilmesine verilen addir. Masajin kokleri Cin tibbina ve Eski Yu-
nan ve Roma’ya kadar uzanmaktadir. Masaj stresi azaltir, yor-
gunlugu alr, agn ve sizilara iyi gelir, rahatlamay: kolaylastirir ve
insanin kendini iyi hissetmesini saglar. Fizyolojik olarak da do-
lasimi hizlandirir ve viicudun dogal agn kesicisi olan endorfin
salgilanmasin saglar. Duygusal anlamda ise iki insan arasinda
dokunsal anlamda iletisim saglar.

Isve¢ Masaji

Isvec masaji 1800’lerin sonunda gelistirilmistir. Bu masaj tii-
rinde Ozel ritmik hareketler yardimiyla ten ve adalelere masaj
uygulanmaktadir. Bu hareketler arasinda yogurmak, elle vur-
mak, kompres yapmak, titresim ve siirtiinme vardir.

Basing ve Shiatsu
Bu tekniklerde viicuttaki enerjiyi dengelemek icin bazi nok-
talara basin¢ uygulanmaktadir.

Kutup Terapisi (Polarity Theraphy)

Randolph Stone tarafindan tasarlanmis olan kutup terapisi
yonteminde pozitif ve negatif enerji akimlarn arasindaki dengeyi
saglamak suretiyle viicuttaki enerjinin serbest bir sekilde akma-
s1 hedeflenmektedir.

Rolfing ve Hellerwork

Bu iki terapi yonteminde iskeletin durusunu yeniden diizen-
lemeye yonelik doku masajlan yapilmaktadir. Dr. Ida Rolf tara-
findan tasarlanmis olan Rolfing masajinda daha ziyade viicut
tizerine odaklanilmaktadir. On seansin sonuda viicut uzamakta,
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postiir daha diizgiin bir hal almakta ve hareketler kolaylasmak-
tadir. Rolfing terapisi bazen ac1 verebilir. Bu masaji yapanlar aci
duyulmasinm hastanin viicudunda birtakim degisiklikler meyda-
na gelmeye baslamasi seklinde yorumlamaktadirlar. Heller-
work, viicut durusu (postiir) ve gerginligin fizyolojik boyulan
tizerinde durmaktadur.

Dans ve Dans Terapisi (Ifade)

Hareket ve dansin insanlar icin bir terapi yontemi oldugu
ylizyillardir bilinmektedir. Biz insanlar hem mutlu oldugumuz
anlarda (evlilik) hem de Gzintili oldugumuz anlarda (matem)
dans ederiz.

Dans terapisinin kokleri Isadora Duncan’in modern dansina
kadar uzanmaktadir. Duncan, dansin insanlarda uyandiracagi
spontane ve duygusal tepkiler iizerine odaklanmigtir. Dans tera-
pistleri balo, folk gibi danslarin katkilarindan sz etse de en et-
kili olam modern danstir.

ikinci Diinya Savas: sirasinda ve sonrasinda psikolojik so-
runlar olan ¢ok sayida insanin tedavisi icin bircok grup terapi
yontemi lizerinde arastirma yapilmistir. Marian Chace 1942 y1-
linda, Washington DC’deki St. Elizabeth hastanesinin psikiyatri
servisinde yatan hastalara dans terapisi uygulamaya baslamis-
tir. Dans terapisinde performans ve beceriden daha ¢ok duygu-
larn ifade edilmesi 6nemlidir. Burada bir balet gibi 6grenilen ve
belirli bir stili olan hareketlerden cok, kisinin kendi hareket sti-
linden olusan “otantik hareketlere” 6nem verilmektedir. Otantik
hareketler kisinin o anda kendini nasil hissetigine bagh olan ve
zihnin bilincli bir sekilde kontrol etmedigi dogaclama ve sponta-
ne hareketlerdir. Hareketler yapildiktan sonra danscilar dans
ederken neler hissettikleri hakkinda konusmaktadirlar.

203



Reich Terapisi (Esneklik)

Reich Terapisi viicuda yonelik bircok psikoterapi yontemine
bir 6rnek teskil etmektedir. 1930 yilinda, Sigmund Freud ile bir-
likte calismis olan Dr. Wilhelm Reich tarafindan gelistirilmistir.
Reich, viicuttaki gerginlik ve kati, esnek olmayan ruhsal yapi
arasinda bir iliski oldugunu kesfetmistir. Reich duygularin da bir
tiir enerji olduguna inanmistir. Cok yikici duygular i¢inde oldu-
gumuzda bazen bu duygularin akisin1 engellemek icin adaleleri-
mizi kasariz. Bu kasilmaya sebep olan duyguyu siirekli olarak
bastirmaya devam ettigimizde ve bir kez adalelerimizi kasmaya
ahsirsak bu viicutta kronik bir gerginlige sebep olmaktadir. Vi-
cutta bu tir gerginlige yatkin olan bolgeler, agiz ve gz cevresi,
boyun, gégiis bolgesi, diyafram, karin ve pelvis bolgesidir. Re-
ich Terapisi, elle masaj yapmak ve psikoterapi yontemlerini kul-
lanmak suretiyle viicudu, tepeden baslamak lizere asagiya dog-
ru yumusatmakta ve gerginligi almaktadir.

Biyoenerji

Alexander Lowen tarafindan bulunan biyoenerji Reich y6n-
teminin degisik bir tiiriidir. Bu yontem pelvis bolgesinden bas-
lamak lizere yukariya dogru viicuttaki gerginligi almayi ve has-
tanin duygulari ile viicut farkindahg arasinda bir uyum saglama-
y1 hedeflemektedir. Ozel seanslarda viicut egzersizleri ile birlik-
te Freud’'un psikoterapi yontemleri kullanilmaktadir. Grup se-
anslarn bazi zor yoga duruslar ile baslamakta ve fiziksel ve duy-
gusal rahatlama saglamaya calisan hastalarin 6fke nobetleri ile
son bulabilmektedir.

Bir psikolog olan Charles Kelly bu yontemi 1960 yilinda bul-
mustur. Reich terapi yonteminin bir dah olan Radix, 6zel seans-
lardan cok grup seanslarina 6énem verir. Radix, gorme bozukluk-
larim diizeltmekle tnliidir. Bu yéntem, insanin kendini bir bi-
tiin olarak iyi hissetmesi icin gorsel farkindahgin diizeltilmesi ve
goz temasinin gelistirilmesinden yararlanir.
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Korkunuzu
Yenin

Korkuyla yiizlesin ve
hayatinizi yasamak igin
gereken cesareti bulun

Thom Rutledge

orku pek cok sekilde hissedilir: dehset, kaygi, panik, en-
dise, batil inang, olumsuz diisiince; ve kendini pek ¢ok
farkli yolla agiga ¢ikarir; kaginma, yargilama, kontrol etme, si-
nirlilik ve miikemmeliyetgilik... Korku insanin degismez es-
likgisidir. Insam gece giindiiz yalniz birakmaz ve siirekli di-
diklemeye, performansini etkilemeye caligir. Insan ister karan-
liktan ya da yalmz kalmaktan, basarisizlik ya da sorumluluk-
tan, isterse topluluk oniinde konusmaktan ya da ugaga bin-
mekten korksun, hepsi-aynigey... Korku yasamimiza hiikme-
der, verdigimiz her karan etkiledigi gibi sosyal yasamin i¢in-
de yer almamizi engeller, olasi ba§arimlzl onler...
Elinizdeki kitap, bizi sagliksiz korkuyla yiizlestiriyor ve onun
yasamimiz iizerindeki yikici etkisini yok etmeyi amaglyor.
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Viicut Dersleri

Marian Wolfe Dixon

Moraliniz bozuk oldugunda veya depresif bir ruh hali icinde
oldugunuzda kendinizi viicudunuzun agirligi altinda eziliyormus gibi
hisseder misiniz? Ve omurganizi diklestirip durusunuzu diizelttiginizde,
omuzlarinizdan agir bir yik kalktigr duygusuna kapilir, birdenbire
kendinizi daha iyi hisseder, hatta diinyaya daha mutlu ve umutla
bakmaya baglar misiniz?... Iste tim bunlar, fiziksel ve duygusal
tutumlarin birbirleriyle ne kadar baglantili oldugunu gdsterir.

Dogdugumuz giinden 6lecegimiz giine kadar viicudumuz su veya bu
sekilde hareket halindedir. Viicudumuzun yasami, icsel durumumuzla
paraleldir. Ruh ve beden, birbirleri icin ayna gdrevi goriirler. Her
birinin kendine has bir stili ve bakis acisi vardir ve insanoglunun
yasami boyunca deneyimledigi her sey ruh ve bedene yansir. Bunlardan
bir tanesinin basarisi veya korkulari digerini guclendirir veya hasta
eder. Bedenimiz tzerinde kazandigimiz bilgelik diinyaya bakis acimiza
yansidiginda cok farkli bir bilgi kaynagina erismis oluruz ve bu,
bizim daha gabuk ve akillica kararlar almamizi saglar.

Marian Wolfe Dixon, viicut durusu, odaklanma, agirlik, dokunma
gibi fiziksel konulari, kendi kendimizi kesfetmemize yardimci olmak
icin birer arag olarak kullanmaktadir. Her béliim bu konulardan
birine ayrilmistir. Bélimlerin sonunda verilen egzersizler kendi
kendinizi tanimaniza yardimci olacaktr.

Bu kitap hatha yoga, dans, do§aclama, tai chi, aikido ve diger

rahatlama teknikleri sayesinde, fiziksel bedeninizle bitinlesmek
suretiyle nasil daha dolu dolu yasayabileceginizi géstermektedir.
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