BiLGILENDIiRME REHBERI

4 Yillik Feldenkrais Egitimi
Rehberi

Turkiye'deki uluslararasi standartlarda Feldenkrais profesyonel
egitimi hakkinda bilmeniz gerekenler: yontem, program yapisl,
yillara gore icerik, basvuru ve sik sorulan sorular.
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1. Feldenkrais Yontemi nedir? 7. Kimler basvurabilir, sizden neler beklenir?
2. Neden 4 yil? 8. Bagvuru adimlari
3. Program yapisi 9. Sik yasanan zorluklar ve ipuclari
4. Yillara gore icerik 10. Sik sorulan sorular
5. Ornek bir egitim giini 11. Notlar ve duyurulacak bilgiler

6. Yetkiler ve sertifika
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Feldenkrais Yontemi nedir?

Feldenkrais Yontemi, Dr. Moshe Feldenkrais'in 1940'larda gelistirdigi bir somatik egitim yaklasimidir. Bedeni
disaridan bakilan bir nesne olarak degil, iceriden deneyimlenen bir biitiin olarak ele alir; odaginda sinir
sistemi, 6grenme ve farkindalik vardir. Yontem "dogru" bir hareket bicimi dayatmaz: hareketi farkli sekillerde
yapmak, ki¢lltmek, yavaslatmak ve tersine ¢evirmek yoluyla sinir sistemine karsilastirma firsatlari yaratir.

Beyin farklari algiladiginda kendi en iyi ¢ozimind kendiliginden seger.

ATM®

Hareket Yoluyla Farkindalik

Grup halinde, mat ya da battaniye Gzerinde
yapilan dersler. Egitmen hareketleri gostermez,
sOzle tarif eder; boylece dikkat disariya dedil,
kendi duyumlariniza yonelir. Hareketler kiicUk,
yavas ve konforlu aralikta yapilir; tipik bir ders
tarama, kesif varyasyonlari, farklilastirma,
entegrasyon ve yeniden taramayla ilerler.

Fle

Fonksiyonel Entegrasyon

ATM'nin bireysel ve dokunsal karsiligi. Kisi
giyinik halde algak, genis bir masada yatar;
egitmen iskelete ku¢lk, yavas, net hareketler
onerir, sinir sisteminin nasil yanit verdigini
"dinler" ve bir sonraki adimi buna gore secer.
Dokunus manipulatif degildir; germe, eklem itme
ya da baski uygulanmaz.

Feldenkrais tibbi bir tedavi degildir ve iyilesme vaat etmez. Yontem egditim amaclidir; tibbi durumlarda

doktorunuzla birlikte hareket edin.
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Neden 4 y11?

Bir doniisiim siireci

Egitim bir bilgi aktarimi
degildir. Baskalarina yeni
hareket olasiliklari sunabilmek
icin dnce bu olasiliklari kendi
sinir sisteminizde yasamaniz
gerekir; beden bir kitap gibi
tek oturusta "anlasiimaz",
aylar ve yillar iginde
olgunlasir.

Feldenkrais Turkiye - feldenkraisturkey.com

Sindirme donemleri

Moshe Feldenkrais
egitimlerini bilingli olarak
yillara yaydi. Segmentler
arasindaki aylar,
ogrenilenlerin glinliik hayata
sizdigi ve derinlestigi
donemlerdir; bircok mezun en
onemli deg@isimlerin bu
aralarda gerceklestigini
soyler.

Bir topluluk

Dort yil boyunca ayni grupla
o0grenmek; gdzlem yapmayi,
dokunmayi, geri bildirim
vermeyi ve almayi glvenli bir
ortamda 6grenmeyi mimkun
kilar.

Sayfa2/8



03

Program yapisi

~4

yil (3-4 yil arasi)

Segmentler

Egitim, yilda genellikle 2-4
kez diizenlenen yogun
bloklardan olusur. Bir
segment tipik olarak 5-20
glin surer; uzun segmentler
hafta sonu aralari icerir.

Egitim ekibi

Programin pedagojik
sorumlulugunu Egitim
Direktorii tasir; ona misafir
editmenler (Trainer) ve
asistan egitmenler eslik eder.

Ogrenme bigimleri

~160

Glinliik siire

Her egitim glinl yaklasik 5
saat yuz ylze calisma icerir
(molalar harig). Sinir
sisteminin yeni bilgiyi islemesi

icin dinlenmeye ihtiyaci vardir.

Grup biiyukltgu

Gruplar genellikle 20-50 kisi
arasindadir. Asistanlar,
ozellikle Fl pratiklerinde yakin
g6zetim saglar.

~800

egitim guinu saat

~40

glin / yil

Akreditasyon

Avrupa'daki egitimler
EuroTAB (European Training
Accreditation Board)
standartlarina gore diizenlenir
ve onaylanir; sertifika
uluslararasi Feldenkrais
dernekleri tarafindan taninir.

Segment arasi ¢calisma

Calisma gruplari, kisisel ATM
pratigi, okuma, kayitlar,
mentorluk ve ilerleyen yillarda
slipervizyonlu 6gretme
pratigi.

Bicim Ne yapilir? Payi (yaklasik)
ATM dersleri Egitmenlerin verdigi ATM'ler; glinde genellikle 1-3 ders. %30-40

FI 6grenimi Gosterimler, esli dokunma pratikleri, el becerileri, masa ¢alismasi. %20-35
Kuram ve tartisma Kavramlar, anatomi, nérobilim, 6grenme kurami, soru-cevap. %10-15
Moshe'nin videolari Ambherst ve diger egitimlerden kayitlarin izlenmesi ve tartisiimasi. %5-10
Ogretme pratigi Kiglk gruplarda ATM 6gretme ve geri bildirim. %5-15

Gozlem Yaruyulsu, oturusu, nefesi ve iskelet iliskilerini "gérme" becerisi. %5-10

Feldenkrais Turkiye - feldenkraisturkey.com
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Yillara gore icerik

Her egitim ekibi kendi mifredatini olusturur; asagidaki gerceve uluslararasi egitimlerde yaygin olarak izlenen
akisi yansitir.

il

1

Odak

Kendi 6grenmeniz:
farkindaligin temelleri. Yogun
ATM dersleriyle kendi hareket
aliskanliklarinizi, nefesinizi,
dikkatinizi ve 6z-imgenizi
kesfedersiniz.

Gormeyi ve dokunmayi
ogrenmek. Dikkat yavas yavas
baskalarina da yonelir: hareketi
gozlemlemek, ATM derslerinin
yapisini anlamak, Fl'nin temel
el becerileri.

Fonksiyonel Entegrasyonun
derinligi. Dokunusla
"konusmay!i" ve dersi kisinin
ihtiyacina gore kurmayi
ogrenirsiniz; ATM 6gretiminizi
gercek gruplarla gelistirirsiniz.

Butiuinlesme, bagimsizlik ve
mezuniyet. Tam Fl dersleri
verir, kendi tarzinizi bulur ve
mesleki yasama gegisi
planlarsiniz.

Baslica konular

Temel kavramlar (6z-imge, farklilastirma, geri
donddurdlebilirlik, en az ¢caba) - iskeletin temel
organizasyonu - yercekimi ve destek - gozler,
nefes ve hareket - gelisimsel hareketler -
Moshe'nin kitaplarindan ilk okumalar - Fl'ye ilk

giris

Gozlem - ATM derslerinin anatomisi (tema,
varyasyon, siralama, dinlenme) - s6zel dil -
klclk gruplarda ATM 6gretme ve akran geri
bildirimi - Fl temelleri - fonksiyonel anatomi ve
sinir sisteminin temelleri

FI'nin yapisi - farkli pozisyonlarda Fl - yapay
zemin, bas ve boyun, kalga, omuz kusagi
calismalari - stipervizyonlu Fl ve vaka
calismalari - Moshe'nin Fl videolarinin analizi -
Ozel gruplar - ATM ders tasarimi

Bastan sona bagimsiz Fl dersleri - kendi ATM

serilerinizi tasarlamak - mesleki etik ve sinirlar
- uygulama kurmak - Feldenkrais toplulugu ve
surekli geligsim - dort yilin buttnlestiriimesi

Kilometre tasi

Ogrenci olarak derin bir
kisisel deneyim; Fl ile ilk
tanisma

ATM ogretme yetkisi
(yaklasik 2. yilin sonunda;
devam sartlari ve egitim
ekibinin onayiyla)

Supervizyon altinda FI
uygulamalari; gercek
gruplarla ATM 6gretimi

Mezuniyet: Feldenkrais
Egitmeni (Feldenkrais
Practitioner) sertifikasi; ATM
ve Fl verme yetkisi

Kisisel siire¢: Ozellikle ilk yilda yorgunluk, duygusal dalgalanmalar ve "hicbir sey anlamiyorum" hissi
normaldir; sinir sistemi bliylk bir yeniden diizenleme icindedir.

Feldenkrais Turkiye - feldenkraisturkey.com
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Ornek bir egitim giinii

Gunun akisi egitim ekibine ve yila gore degisir; asagidaki program tipik bir érnektir.

)

09:30
Sabah ATM'si

Gunln temasini acan 45-60 dakikalik ders.

10:30
Tartisma / kuram

Dersin ardindaki ilkeler, sorular, kavramsal

calisma.

11:15
Mola

11:45
Fl kesfi [ video

Esli dokunma c¢alismalari veya Moshe'nin kayitlari.

O 13:00

Ogle arasi

O 14:30

Uzun bir ara: sindirmek ve dinlenmek igin.

Ogleden sonra ATM'si

O 15:30

Sabahki temayi farkli bir agidan derinlestiren ders.

Kiiciik grup calismasi

Gozlem, 6gretme pratigi ya da Fl uygulamalari.

O 16:30
Kapanis

Kisa paylasim, gliiniin entegrasyonu.

Yaninizda bulunsun: rahat, katmanli kiyafetler ve kalin ¢coraplar - mat veya kalin battaniye (cogu

stlidyoda bulunur) - klictk havlu / ince yastik - not defteri - su sisesi.
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Yetkiler ve sertifika

~2.yll sonu
ATM 6gretme yetkisi

Yeterli devam ve egitim
ekibinin degerlendirmesiyle
verilir. Bu noktadan sonra,
egitim devam ederken halka
aclk ATM gruplari
yonetebilirsiniz.

Feldenkrais Turkiye - feldenkraisturkey.com

Mezuniyet

Feldenkrais Egitmeni
sertifikasi

Hem ATM hem Fl vermeye
yetkili olursunuz.
Akreditasyon sayesinde
sertifika uluslararasi
Feldenkrais toplulugunda
taninir; ulusal derneklere
Uyelik bu sertifikaya baghdir.

Mezuniyet sonrasi
Siirekli gelisim

ileri egitimler, slipervizyon ve
deneyimle bazi mezunlar
yillar icinde Asistan Egitmen
ve sonrasinda Egitmen
(Trainer) olma yoluna ilerler.
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Kimler basvurabilir, sizden neler beklenir?

Kimler basvurabilir?

Belirli bir meslek, diploma ya da fiziksel
kondisyon sarti yoktur. Onemli olan 6grenmeye

aciklik, kendi deneyimini gézlemleme istegi ve 4

yillik bir stirece katilma kararhligidir.

Katilimcilarin gegmisleri cok gesitlidir:

» Fizyoterapistler, ergoterapistler, hekimler,
psikologlar

e Mauzisyenler, danscllar, oyuncular, sarkicilar

» Yoga, Pilates, dovus sanatlari egitmenleri,
antrendrler

« Ogretmenler, miihendisler, yaziimclilar,
akademisyenler

» Kendi sagligi veya kisisel gelisimi icin gelen
herkes

Fiziksel kisithliklar cogu zaman engel degildir.
Endiseleriniz varsa basvuru gortiismesinde
konusabilirsiniz.

Feldenkrais Turkiye - feldenkraisturkey.com

Sizden beklenenler

Devam: Tuim segmentlere katilim esastir.
Kacirilabilecek gln sayisi sinirlidir; kagirilan
glinler egitim yonetimiyle belirlenen yollarla
telafi edilir.

Kisisel Fl dersleri: Sertifikali egitmenlerden
duzenli bireysel FI dersleri almaniz dnerilir —
dokunusu 6grenmenin en iyi yolu
dokunulmaktir.

Calisma gruplari: Segmentler arasinda diger
ogrencilerle ATM'leri tekrar etmek, birbirinize
ders vermek.

Okuma: Feldenkrais'in kitaplari ve dnerilen
okumalar.

Kisisel pratik: Haftada birkac kez ATM.

Giinliik: Deneyim ve godzlemlerinizi not
etmek.

Etik: Grup icindeki gliven ortamina ve gizlilige
saygl.

Sayfa6/8



08

Basvuru adimlari

Yontemi deneyimleyin Basvuru formu
Basvurmadan once birkac ATM dersine ve en az Kisa bir 6zge¢mis, motivasyon mektubu ve
bir FI dersine katilmanizi 6neririz. Tanisma saglk durumu bilgisi iceren formu doldurun.

atolyeleri bu amacla dlizenlenir.

Tanisma goriismesi Kayit
Egitim direktorl veya ekipten biriyle Kabul sonrasi s6zlesme, 6deme plani ve 6n
beklentileriniz, sorulariniz ve hazirhdiniz tzerine okuma listesi ile kaydiniz tamamlanir.
bir sohbet.
09

Sik yasanan zorluklar ve ipuclari

Dort yil, hayatta pek ¢ok seyin degisebilecedi bir stredir. Mezunlarin deneyimlerine dayanan birkag ipucu:

Zorluk ipucu
"Ne ogrendigimi Cok dogal: Feldenkrais 6grenimi bliyuk dl¢lide s6zsiz ve deneyimseldir. Kelimeler
anlatamiyorum." genellikle 2. veya 3. yilda gelir; gunlik tutmak bu sureci hizlandirir.

Orta donem motivasyon diisilisii Genellikle 2. yilin ortasinda gorulebilir. Calisma gruplari, ATM 6gretmeye baslamak
ve ilerlemenizi gorsellestirmek yardimci olur.

Duygusal dalgalanmalar Bedensel aliskanliklar degistikce duygular da ytizeye ¢ikabilir; bu slrecin
parcasidir. Egitim ekibiyle konusmaktan ¢ekinmeyin; gerektiginde profesyonel

psikolojik destek almak da tamamen uygundur.

Maddi planlama Egitim Ucreti, ulasim, konaklama ve kisisel Fl derslerini birlikte diisiintin. Masraflari
4 yila yaymak ve ATM yetkisinden sonra ders vererek gelir elde etmek mimkunddr.

Hayat degisiklikleri Bir segmenti kagirmak zorunda kalirsaniz egitim yonetimine erkenden haber verin;
telafi secenekleri genellikle mevcuttur.

Segment glinlerinin yogunlugu Segment glinlerinde yogun sosyal plan yapmayin. Aksam yduruyusleri, erken uyku
ve not almak 6grenmeyi belirgin bicimde destekler.

Feldenkrais Turkiye - feldenkraisturkey.com Sayfa7/8
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Sik sorulan sorular

Calisirken egitime katilabilir miyim?

Evet, katihmcilarin gcogu ¢alisir. Egitim yilda toplam
yaklasik 40 glinltk bloklar halinde dizenlendigi igin
yillik izin, esnek ¢alisma veya Ucretsiz izinle planlama
yaplilr.

Bir segmenti kacirirsam ne olur?

Kacirilan gunlerin telafi edilmesi gerekir. Segenekler
genellikle baska bir akredite egitimde ayni igcerige
katilmak veya kayitlarla calismaktir. Egitim
ydnetimiyle erkenden iletisime gegin.

Sertifika Tiirkiye disinda gecerli mi?

Akredite (EuroTAB onayli) bir egitimden alinan
sertifika uluslararasi Feldenkrais toplulugunda taninir
ve diger Ulkelerdeki derneklere Uyelik imkani saglar.

11

Notlar ve duyurulacak bilgiler

Onceden saglik ya da hareket egitimi almis
olmam gerekir mi?

Hayir. EGitime farkli mesleklerden insanlar katilir.
Gereken tek sey yontemi deneyimlemis olmak ve
ogrenmeye acik olmaktir.

Egitim hangi dilde olacak?

Uluslararasi egitmenlerle ¢alisildidi igin dersler
ingilizce olabilir ve Tiirkgeye ardil ceviri yapilabilir.
Kesin bilgi program duyurusunda yer alacaktir.

Egitim sirasinda ders verebilir miyim?

Yaklasik ikinci yilin sonunda ATM 6gretme yetkisi
aldiktan sonra halka acik ATM dersleri verebilirsiniz.
FI dersleri vermek icin mezuniyet beklenir.

Henliz kesinlesmeyen bilgiler: Baslangi¢c ve segment tarihleri, licretler ve 6deme secenekleri, egitim
yeri, egitim dili ve ¢eviri diizenlemesi ile egitim direktorl ve egitmen kadrosu kesinlestiginde
feldenkraisturkey.com adresinde ve bilgi listemizde duyurulacaktir.

NOTLARIM

Feldenkrais Tiirkiye

Feldenkrais Turkiye - feldenkraisturkey.com

feldenkraisturkey.com

info@feldenkraisturkey.com

Sayfa8/8



