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YAYINEVI SUNUSU

Gundelik hayatta, etrafimizin bireyler degil unvan ve rol-
lerle cevrili olusunu ifade eden ctimleler isitir ya da sarf ede-
riz: “Genel mudir olmus ama insan olamamis!”, “Koca adam,
insan bir donis yapar!”, “Herkes ana-baba olmamalil” vb. Tim
bu tarlt cimlelerde karsimizdakinin bizimle kurdugu veya sa-
hidi oldugumuz bir iliskide insani olmayan bir seyler oldugunu
ifade eder, kisinin roltiniin, mevkisinin ya da yasinin geregi ol-
dugunu dastindtgiimiz tutum veya davranisi gorememekten
dert yanariz. Insanin bitytimesi ve ytikselmesinden beklenti-
miz olgunlasmasidir da ayni zamanda. Oysa icinde yasadigi-
miz kultir bu olgunlasmanin sevgi, saygi, 6zsaygi, 6zfarkin-
dalik, 6zgtiven, dzsefkat gibi birincil ve ancak stiregen sekilde
deneyimlenerek 6grenilen parcalarini bir bicimde geri plana
iter ve bize de bunu asilar. Ornegin, hayatin basinda kimse
bize kendimizi sevmeyi 6gretmez, en basitinden.

Her birimiz hayata farklh cizgilerden baslar, kendimizi “bil-
dik bileli” bir seyler “olmaya” cabalariz. Bebeklik ve cocukluk
yasantilarinda kabul ve onay icin el yordamiyla benimsedikle-
rimizi bir yana birakirsak, hayatin olagan akisi icinde sirasiyla,
gercek veya sanal cocuk oyunlarinda kazanan olmaya, derslerde
basarili olup takdir belgesi almaya, iyi okullara girmeye caba-
lar1z. Ardindan mesleki bir “olmak” gelir, sinavlari kazanip ha-
yatta bir unvan ve alan sahibi olmaya ugrasiriz. Hayatinin askini
bulup sonsuza kadar mutlu yasamak da bu hedefler arasinda-
dir. Elbette daha norm disi hayatlara yonelmek de olasidir. De-
gismeyen ise bu her tirden yonelimin ardindaki evrensel insan
motivasyonudur; kisi kendisini bty tik ideallerin neferi olarak da
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konumlandirsa hayatini bagka canlilari yasatmaya da vakfetse,
Guinness Rekorlar Kitabrna girmeyi de hedeflese kendisini bir
bicimde tizerine insa ettigi motivasyon aynidir. Bu yonelimle-
rin hepsinde de acikca ifade edilmemis beklentiler, takdir, ka-
bul, onay, mutluluk beklentisi soz konusudur ve yine hepsinde
kendi secimlerimizi yaptigimiz inanct ile hareket ederiz. Gel-
gelelim, sonrasinda kimilerimiz i¢in sira hayal kirikligina gelir,
giin gelir rahatsiz ve huzursuz hissettigimiz olur ya da biittin
adimlar sirasiyla atsak, buttin evreleri bizden beklenen yonde
tamamlasak da vadedilen mutlulugu duyumsamayiz. Nerede
yanlis yaptigimiz sorusu, omuzlarimizda agirlasir. Tutunmaya
calistigimiz boslukta, bakisimiz 6tekilerin hayatina kayar.

Kabalc1 Yayinlari, Birincil Seyler adini verdigi bu psikoloji
dizisinde her yastan okuru bakisini kendine cevirmeye cagiri-
yor. En mahrem duygularimiza ayna tutma ve en caresiz hisset-
tigimiz durumlara onlar1 anlasilir kilacak bir 1s1k tutma iddiasi
tasiyor. Yer yer verilen insan halleri 6rnekleriyle ise derinlerdeki
duygularimizin, iplerimizi hangi gérintimlerde oynatabilecegi
orneklendiriliyor. Bildigimizi sandiklarimizi sorgulamak, go-
riinenin otesini kavramak, kendimize ve dunyaya bakisimizi
esnetmek, baska olasiliklar: gormeye alan acarak hayat1 zen-
ginlestirmek imkanini besliyor. Evet, bu dizideki kitaplar bizi
elimizden tutup sagliksiz durumlardan olas: cikis yollarina go-
tartyor. Sorunlarimizi muhakeme edebilecegimiz tarafsiz, bilim-
sel zeminde aci-tatl gercegi éniimtize koyuyor. Gercegimizi ka-
bul noktasina belki hemen varamayiz ama gerceklikle bir defa
karsilasmanin er ya da ge¢ olumlu sonuglari olacagina inani-
yoruz. Gercekligimiz, sonunda selamet oldugunu bildigi icin,
onun sesine kabartilan kulagin pesini artik birakmayacaktir.

Hayatimiz1 insani yonde degistirmek icin psikolojinin en
hakiki kaldirac oldugu inanciyla her dem taze yaralarimiza hava
aldirip iyilesmenin yolunu a¢cmaya katki sunabilirsek Birincil
Seyler Dizisini yayinlamaktaki amacimiza ulasmis olacagiz.
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TESEKKUR

Bu kitap, Chemin du Théatre’da birkag yil boyunca bana be-
densel calisma alaninda hocalik yapan Madam Nadine Abad’a
adanmistir. O yillardaki derslerde bana aktardig: bilgelik, ce-
saret, comertlik, kararlilik ve azim icin tesekkur ederim; bun-
lar hayatim1 bugiin oldugu harika seriivene dontistirmeme
yardimec1 oldu.

Bu kitap ayrica su kisilere adanmistir:

Cocuklarima,

Hayat arkadasima,

Anne babama ve yakinlarima ve

Tiim ogrencilerime.

Bu eserin yaziminda hepsi bana ilham verdi ve destek oldu.

“Uyumlu yaz1” egitimi bu kitabin baslangi¢ noktasini olus-
turan Madam Marcelle Della Faille’a, ayni zamanda kitabin ya-
zimini sirdiirmem icin beni cesaretlendiren tim egitim arka-
daslarima cok tesekktrler.
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GIRiS

Hayatinizda temel bir seyin eksik oldugunu mu hissedi-
yorsunuz? Sebebini bir tirlit tanimlayamadiginiz bir huzur-
suzluga mi1 cevap ariyorsunuz? Tekrarlayan saglik sorunla-
riniz var ama tatmin edici bir ¢cézim bulamiyor musunuz?
Uzun zamandir stren iliski ya da is problemleri, denediginiz
hicbir terapi ya da yontemle ¢ozillemiyor mu? Ya da belki de
bir tarlt gercege dontisemeyen harika dusleriniz ve gizli kal-
mis tutkulariniz m1 var?

Hayatimiz tizerine genellikle cok fazla kafa yorar ve du-
rumlari analiz etmeye calisiriz. Profesyonellerden, arkadaslarla
yaptigimiz sohbetlerden ya da uzmanlarin kitap ve makalele-
rinden medet umariz. Cogu zaman, olup biteni anlamaya ca-
lisir, kendi kendimize ¢oztimler dayatiriz; fakat bu siirec ge-
nellikle geri adim atmalarla ya da kisir dongtye kapildigimiz
hissiyle sonuclanir. Kuskusuz siz de “sorunun iyi bir anali-
zini” yapmis ve meseleyi acik¢a anlamis olmaniza ragmen
onu ¢ozememe ve istediginiz sonuclara ulasamama deneyimi
yasamissinizdir.

Peki ya ¢6ziim yalnizca analizde ve anlamada degilse? Ya
aslinda yasamimizla, kendimizle ve icinde yasadigimiz btutin
gerceklikle bambaska bir iliski diizeyine gecmek gerekiyorsa?
Bedenimiz ve onunla kurdugumuz bilincli bag, daha mutlu bir
hayat siirmemize yardimei olabilir. Elinizde tuttugunuz bu ki-
tap iste bunun icin yazildi. Ne var ki bedenin unutulmasi her
yonuyle yayginlasan “huzur” caginda daha da paradoksal bir
durumdur! Beden, sanki tizerine 6zen gostermemiz gereken
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bir nesneymis gibi afislerde ve reklamlarda hi¢ olmadig: ka-
dar gortuntr ve sergilenir durumda. “Kendine iyi bak”, “sag-
likl1 beslen ve hareket et”, “dinginlige acil” gibi cagrilar toplu-
mumuzda hic eksik olmuyor! Huzur pazart hi¢c olmadig: kadar
btuytmiis durumda; bakim ve terapi merkezleri, her tirden uy-
gulama ile en siradanindan en seckinine kadar sokaklarda co-
galiyor, spor salonlar1 da birbirinden farkl kampanyalarla bizi

daha formda olmaya davet etmek icin yarisiyor.

Peki oyleyse, neden sikintilarimiza ¢oztm aramak soz
konusu oldugunda kendi bedenimizi unutuyoruz? Oncelikle
sunu anlamak gerekir ki aslinda biz bir aliskanhgin esiriyiz:
hayatimizi zihinsel ve entelektiiel bir duzlemde ele alma alis-
kanlhigl. Tam da “kafamizin icinde” yasadigimiz icin ilerleye-
miyoruz: Varolusa dair algimizin sinirli bir boyutuna hapsolu-
yoruz. Oysa bedenimizin yasamla kurdugu bag bambaskadir.
Bu ytizden, tim bu sorgulamalariniza verilecek yanit... kendi
bedenimizin icinde olabilir!

Ben, icsel sikintilarla dolu uzun bir dénemden, tiyatro oyun-
cularinin fiziksel bedensel calismalarini kesfederek ve onlar1
yogun bicimde uygulayarak ciktim. Bu son derece 6zgun ca-
lisma, yasamlarini bu alana adamis ustalar ve oyuncular tara-
findan 1960’ yillarda ytrttilen derin bir arastirmaya dayanur.
Eger sahne sanatlariyla ilgilenmiyorsaniz, Jerzy Grotowski, Rys-
zard Cieslak ya da Eugenio Barba isimleri size muhtemelen bir
sey ifade etmeyecektir. Oysa bu kisiler, oyunculuk sanatini her
seyden once fiziksel varlik tizerine temellendirerek tiyatroda
bedenin yolunu actilar. Edebi metnin hakim oldugu, tiyatro-
nun esas olarak sozctikler etrafinda sekillendigi bir dinyada,
bu arastirmacilar bedenin hem sanatsal yaratimin ilk mekani
hem de insanlar aras iletisimin temel alan1 olma hakkini ye-
niden tesis ettiler. Dtinyanin buttn kilttrlerinden, ozellikle
de Dogu geleneklerinden beslenerek; muzik, sarki, dans ve ti-
yatroyu yeniden tek bir oyunculuk sanatinda birlestirerek, bir
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insani sahnede var eden, duygular: gecirgen, canli ve sahici ki-
lan 6ztn nasil yakalanabilecegini ortaya koydular.

[ste boylece “bedensel calisma” ortaya ¢ikti: Arastirmalarin
ve her birinin katkisinin trtni olan, yoga, akrobasi, beden,
zihin ve kalbi bir araya getirmek icin icat edilmis eylemlerden
olusan bir dizi egzersiz; enerjiyi ve sesi ¢ogaltan, sahnede bir
varligin mevcudiyetini yticelten calismalar buttnt. Ben bu ge-
lenege bagh oyuncu pedagoglariyla on yili askin stire yogun
bir bicimde calistim; bunlar arasinda en 6nemlisi, bu kitab1
adadigim Madam Nadine Abad’dir. Onun 6gretisi hayatimi
kurtardy; binlerce saatlik uygulama sayesinde yeniden yolumu
buldum, kim oldugumu, hayatimda ne istedigimi kavradim ve
bunu gerceklestirmek icin gerekli olan gercek yasamsal enerji
dizeyini buldum.

Tiyatroda profesyonel bir oyuncu, yonetmen ve bir toplu-
lugun sanat yonetmeni olduktan sonra, bu ¢cevreden ayrildim
ve yasam kocu oldum. O donemde yolculugumda, insanlara
kendi yasamlarini sahnelemelerinde ve ona buttniyle aktor
olarak katilmalarinda yardimci olmanin, oyunlar sahnelemek-
ten daha 6nemli oldugunu hissettim. Bu strecte, diizenli ola-
rak yuractagum ve herkese acik olan beden ve ses ¢alismalari
atolyelerinde, baslangicta yalnizca sahne icin tasarlanmis bu
uygulamalarin, katilan herkes tizerinde - sanatc1 olsun ya da
olmasin - son derece déntstirtcit bir etki yarattigini da de-
neyimlemistim. Duzenli beden ve ses calismasi yolunu izle-
yenlerin her acidan daha giiclit olduklarini gordiim: Gerekli
degisimlere cesaret etmeye, farkli diisiinmeye, daha atilgan ve
daha neseli olmaya hazir hale geliyorlar ve boylece kendi yol-
larin1 izleyebiliyorlardi.

Yillar siiren egitim ve deneyim boyunca, bedene yonelik
uygun egzersizlerle yasamda yaratuigi faydal degisimler ara-
sinda baglanti kuran, temel ve yalin ilkeleri gozlemleyip dogru-
ladim. Iste bu ilkeleri bu kitapta sizinle paylasmak istiyorum.

15



BEDENIMIN BANA HATIRLATACAKLARI VAR

Kitap bes bolimden olusuyor ve her boliimun ilk kismi temel
bir soruyu ele aliyor; karsilastigimiz sorunun asil digumuni
acikliyor ve onu ¢ozmek i¢in bedeni merkeze almanin sagla-
dig1 yararlari ortaya koyuyor. Her bolumutn ikinci kismi ise
sizi dogrudan uygulamaya davet ediyor: Burada, bedendeki
dogal nitelikleri yeniden harekete gecirerek ¢oziime tasiyan
baslica bedensel calisma egzersizlerinden bazilari aciklaniyor.

Benim goztimde bedenin yolu gercek bir devrimdir; énce
kisisel ve bireysel diizeyde tabii, fakat genis olcekte uygulan-
diginda, oncelikle bas ile beden arasindaki bu kopustan mus-
tarip olan tiim Bat1 toplumlarimizin refahini arttirabilecek bir
devrim. Iste bu kitapla sizi bu kesfe davet ediyorum; kendi mut
lulugunuzu daha kolay yaratabilmeniz icin size yeni bir bakis
acis1 kazandirmada yardimei olacagini umuyorum.
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Uygulamada Size Destek Olmasi Icin

Bu kitabin okuru olarak, uygulamalarinizi desteklemek
amactyla, her baglant1 ve QR kodu isaretinde tcretsiz ola-
rak indirilebilecek ek videolardan yararlanabilirsiniz. Bu vi-
deolarin timune, dolayli indirme yoluyla su baglant1 tizerin-
den ulasilabilir:

https;//www.editions-eyrolles.com/dl/56355

OF 430

- r

(=]

Bu ayricalik yalnizca bu kitabi edinenlere taninmistir.

Yukarida sunulan indirme hizmeti ticretsiz olarak saglan-
maktadir. Saglayicilar, bu imkanin kitap satislariyla 6l¢tisiiz bir
bicimde kullanilmasinin tespit edilmesi halinde ya da baska
durumlarda, énceden bildirimde bulunmaksizin bu hakk: geri
cekme ya da degistirme yetkisini sakli tutar. Indirilecek belge-
ler, onlar1 yalnizca kisisel kullanim icin okurun erisimine su-
nan yazara aittir; okur ise karsiliginda, bu belgeleri yaymama
ve yazar ile yayinevinin izni olmaksizin ticari amacla kullan-
mama taahhiidiinde bulunur.
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Dikeyligin acilimlari: bastan ayaga bedeninde yer edinmek ve biitti-
niiyle kendine giiven duymak.

“Kara gorundil!” Iste aylarca acik denizde kaldiktan sonra
gemi gozcustinun haykirdigi s6z buydu. Biz de koklerimizden
kopmus, potansiyel birer kazazede gibi hissettigimizde, zihni-
mizin bizi asagiya ceken ve duygusal girdaplarimiza daldira-
rak kaygl ve stres tsunamilerinin alunda birakan dipsiz ucu-
rumlarinda boguluyor gibi oldugumuzda, bu kavusma nidasin
atabilmeyi ne cok isteriz. “Kara!” Kazazedeler dost bir kiyinin
sahiline ayak bastiklarinda, kendilerini kurtulmus hisseder ve
ylksek dalgalara gogiuis gerdikten sonra varoluslarinin tadin
tam anlamiyla ¢ikarirlardi

Psikolojik calkantilar icinde kayboldugumuzda, fiziksel
antrenman yoluyla yeniden saglam topraga basabilmek, biling
ve irade meselesidir. En basit ve temel egzersiz olan koklenme,
bizi “sakin gii¢’e demirler. Bu, rahatsiz, altiist edici ve kimi za-
man saplantili duygular ve distinceler icimizden gecse bile,
bizi i¢sel huzura sikica baglayan baska bir varolus dayanag:-
nin mevcut oldugu hissidir: kok. Iste o kok, ayni zamanda yer-
ylzi ile gokytzii arasinda dikey eksenimizi yeniden kurma-
miza ve hem mecazi hem de gercek anlamda dogrulmamiza
imkan verir. Ekseni yeniden bulmak, yontnii kaybetmis de-
nizcinin rotasini bulmasi gibidir. Yeniden kok salmak, batip
yitmemizi engelleyen bir siitktinet kazanmamizi saglar. Agac
gibi dimdik durdugumuzda, merkezlenmis oluruz ve yeni bir
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