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OZET
BAKIR UFLEMELI CALGI ICRACILARININ SAHNE PERFORMANSINI

ETKILEYEN FAKTORLER

Ahmet YILDIZ
Miizik Anasanat Dal1
Anadolu Universitesi Giizel Sanatlar Enstitiisii, Nisan 2018
Danigman: Do¢. Emre HOPA

Bakir {iflemeli calgi ¢alan miizisyenlerin sahne performansina etki eden gesitli
faktorler bulunmaktadir. Bu faktorlerden nefes kontrolii, durus pozisyonu ve zihinsel
calisma, yorumcularin biligsel ve davranigsal eylemlerini etkileyerek miizikalitenin
saglanmasinda onemli bir rol oynar. Enstriiman ile tekrar eden ve ara vermeksizin
yapilan ¢aligmalar, bedende asir1 bir gerilim yaratarak kas-iskelet sistemi
rahatsizliklarina sebep olabilir. Sahne performansini etkileyen kas-iskelet sistemi
rahatsizliklart durus pozisyonu caligmalari ile 6nlenebilir. Bakir iiflemeli ¢algilarin her
sesi, farkli yogunluklarda hava miktarma gereksinim duyar. Bu durumda, calgiya
gonderilen havanin agir1 ya da yetersiz olmasina bagli olarak sesin olugmasinda ya da
kalitesinde sorunlar olusabilir. Nefesin kontrollii kullanimi ile {iifleme teknigi
sorunlarinin stesinden gelinebilir. Miizikal performans kaygist bakir iiflemeli ¢algi
icracilarinin siklikla kargilagabilecegi problemlerden biridir. Bu problemin {istesinden
gelmenin en etkili yollarindan biri zihinsel ¢aligmadir. Arastirmanin problemi; bakir
iiflemeli ¢alg1 icracilarinda durus pozisyonu, nefes kontrolii ve zihinsel c¢aligmanin
sahne performansina etkilerini incelemektir. Bu arastirma, verilerin dokiiman
incelemesi yontemi ile toplandigi nitel bir arastirmadir. Arastirmada, bakir tiflemeli
calg1 calan miizisyenlerin sahne performansi sirasinda yasayabilecekleri sorunlar icin
¢oziim Onerileri sunulmus, durus pozisyonu, nefes kontrolii ve zihinsel ¢alismanin

onemine dikkat ¢ekilmistir.

Anahtar Soézciikler: Bakir iiflemeli calgilar, Alexander teknigi, Durus pozisyonu,

Nefes kontrolii, Zihinsel ¢alisma.
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ABSTRACT
THE FACTORS AFFECTING STAGE PERFORMANCE OF

BRASS PLAYERS

Ahmet YILDIZ
Music Department
Anadolu University Institute of Fine Arts, April 2018

Supervisor: Assoc. Prof. Emre HOPA

There are several factors that affect the stage performance of brass musicians.
Among these factors, breath control, posture and mental exercise, play a crucial role in
providing musicality by affecting the cognitive and behavioral actions of brass players.
Repeated and continued practicing on the instrument can create excessive tension in the
body which may cause musculoskeletal disorders. Posture exercises can be used to
prevent from musculoskeletal system disorders affecting stage performance. On brass
instruments each sound requires a different amount of air. Thus, in cases, where the air
blown to the instrument is excessive or insufficient, production or quality of sound may
be affected. Brass players can overcome blowing problems with breath control. Musical
performance anxiety is one of the major problems which brass musicians can often face.
One of the most effective ways to overcome musical performance anxiety is mental
exercise. The problem of this research examines the effects of posture, breath control
and mental exercises on brass players during stage performance. This research is a
qualitative research, in which the data is collected by means of document review. In the
research, suggestions for solving the problems, which brass players may experience
during stage performance, are presented, and importance of posture, breathe control and
mental exercises are emphasized.

Keywords: Brass instruments, Alexander technic, Posture, Breath control, Mental
exercise.
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ONSOZ

Bakir iiflemeli ¢algi calan miizisyenler i¢in sahne performanst mesleki
kariyerlerinin siirekliligi a¢isindan son derece 6nemlidir. Bu ¢alismada durus pozisyonu,
nefes kontrolii ve zihinsel c¢aligmanin sahne performansina etkileri incelenmistir.
Arastirmanin, bakir iflemeli icracilara ve arastirmacilara katki saglamasini temenni

ederim.
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1.GIRiS

Bakir iiflemeli ¢alg: icracilart i¢in sahne performansi mesleki kariyerin stirekliligi
bakimindan 6nemlidir. Sahne performansi sirasinda yorumcularin performansina etki
eden ¢esitli faktorler bulunmaktadir. Bu faktorlerden nefes kontrolii, durus pozisyonu ve
zihinsel ¢alisma, yorumcularin biligsel ve davranigsal eylemlerini etkileyerek miizikal

esnekligin saglanmasinda 6nemli bir rol oynar.

Bakir iflemeli calgi yorumculari, enstriimanlarinda basarili olmak ve sahne
performanslarint gelistirebilmek adina yogun c¢aligsmalar yaparlar. Calgi egitiminde
genel goris, teknik kapasiteyi ylikseltmenin enstriimanda basar1 getirecegi yoniindedir.
Ancak, yorumcularin sadece teknik kapasiteyi arttirmaya onem vermeleri, bedenin
esnekligini ve nefesin kontroliinii olumsuz etkileyerek, zihinsel ¢alisma yapmay1 da

giiclestirmektedir.

Geleneksel calisma yontemleri teknik beceriyi ve miizikaliteyi gelistirme
odaklidir. Teknik beceri ve miizikalitenin gelistirilmesi sirasinda tekrar eden ve ara
vermeksizin yapilan caligmalar kalict fizyolojik sorunlar yaratabilir. Bu durum, mesleki

kariyerin sonlanmasina sebep olabilir.

Bazi arastirmalarda (Hopa, 2004; Cox, 2009; Duranoglu, 2015) bakir iiflemeli
calgt icracilarinin sahne performansi sirasinda durus pozisyonunu yeterince
onemsemedikleri belirtilmektedir. Hatali durus pozisyonlarinda uzun siire performans
sergilemenin beden lizerinde kalici fizyolojik sorunlar olusturacag: ifade edilmektedir.
Dogal olmayan durug pozisyonlarinda uzun siire ¢alisilmasinin zihinsel saglik tizerinde
de olumsuz etkileri vardir. Enstriiman calarken yapilacak durus ¢aligmalar fiziksel ve
zihinsel koordinasyonun olusmasini saglar. Boylece ¢alisirken yasanabilecek fiziksel ve

zihinsel sorunlarin iistesinden gelinebilir.

Bakir tiflemeli galgilarin agirligi beden iizerinde asir1 bir gerilime sebep olabilir.
Bu durum enstriimanin uzun siire taginmasini ve ¢alinmasini giiglestirebilir. Calginin
calinmasi siirecinde kollarin belirli bir agida tutulmasi, ¢algiy: tasiyan bazi kas ve kas
gruplarinin daha fazla gerilmesine neden olabilir. Enstriimani tutan kaslarin
dayanikliligt ve calginin agirhiginin bedene esit bir sekilde dagitilabilmesi durus
pozisyonu calismalari ile saglanabilir. Sahne performansi sirasinda bedenin dogru durus
pozisyonu ve enstriiman ile bedenin uyumu, performans sirasinda yasanilabilecek kas-

iskelet sistemi rahatsizliklarinin 6niine gegebilir.



Yasamin bir parcasi olan nefes alip verme, kendi sistemi igerisinde dogal olarak
gerceklesen fizyolojik bir olaydir. Ancak, iiflemeli ¢algi icracilar1 nefes aligverislerini
bilingli olarak degistirirler. Boylelikle, nefes gerektigi yerde derin ya da sig bir sekilde

alinabilir, hizlandirilip, yavaglatilabilir ya da tutulabilir.

Cesitli arasgtirmalarda (Tzelepis vd., 1999; Tucker vd., 1971; Bouhuys, 1964)
iiflemeli ¢algi c¢alan miizisyenlerin daha biiyiikk bir solunum kapasitesine sahip
olduklarindan bahsedilmektedir. Calgi ¢alma sirasinda diizenli olarak hizli ve derin
nefes almanin ve kontrollii bir sekilde vermenin, solunum kapasitesini arttirdigi

vurgulanmaktadir.

Nefes kontrolii, bakir iiflemeli icracilarin  solunumu etkili ve islevsel
kullanmalarina yardimci olur. Yorumcularin uzun miizik ciimlelerini icra edebilmeleri
ve miizigin sahip oldugu dinamikleri gergeklestirebilmeleri, nefes kontrolii ile

saglanabilir. Nefes kontrolil ile birlikte ¢calgiya hakimiyet de artar.

Calgidan ¢ikan sesin yiiksekligi ve derecesi gonderilen havanin yogunluguna gore
sekillenir. Bu bakimdan calgiya gonderilen havanin asir1 ya da yetersiz olmasina bagl
olarak sesin olusmasinda ve ses renginin kalitesinde sorunlar olusabilir. Bakir tiflemeli
calgi icracilarinin siklikla yasayabilecegi iifleme teknigi sorunlarinin, nefesin kontrollii

kullanimu ile tistesinden gelinebilir.

Bakir iiflemeli ¢algi icracilarinin teknik ve miizikal kapasitelerini gelistirmeye
yonelik caligmalar yapmasinin yaninda, zihinsel c¢aligmalar yapilmasit sahne
performansin1  gelistirmeye yardimci olur. Zihinsel ¢alismalar {izerine yapilan
aragtirmalarda  sadece  fiziksel c¢aligmalar yaparak sahne performansinin
gelistirilemeyecegi belirtilmistir. Fiziksel caligmalara ek olarak zihinsel c¢alismalar

yapilmasinin, icracilarin performans kalitesini arttirabilecegi vurgulanmaistir.

Cesitli arastirmalarda (Gorges vd., 2007; Fancourt, Aufegger ve Williamon, 2015;
Fishbein, Middlestadt ve Ottati, 1988) sahne kaygisi yasayan yorumcularin, panik atak
yasadiklar1 ve buna bagl olarak depresyonda olduklar1 ifade edilmektedir. Icracilarda
panik atak ve depresyona egilim olugsmasima neden olarak mesleki kariyerin icraci
iizerinde yarattigi baski gosterilmektedir. Miikemmeliyet¢i diisiince yapisina bagli,
sahne korkusu ve olumsuz degerlendirilme olasilig1, yorumcular {izerinde performans

kaygis1 yaratmaktadir.



Sporcularin antrenmanlar sirasinda siklikla uyguladiklar1 zihinsel c¢alisma
yontemleri bircok arastirmaci tarafindan miizisyenlere de uyarlanmistir. Bu
aragtirmalarda, enstriimaninda ideal bir teknik kapasiteye sahip olan icracilarin, zihinsel
caligmalar yaparak, kaygi seviyelerini azaltabilecekleri ve sahne performansi sirasinda

daha basarili olabilecekleri vurgulanmastir.

1.1. Sorun

Bakir tiflemeli calgt icracilarinin sahne performansini etkileyen gesitli faktorler
bulunmaktadir. Enstriimanin ¢alinmasi siirecinde c¢algmin agirligi ve teknik zorluklari
kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina sebep olabilir. Bakir iiflemeli calgilarin her sesi
farkli yogunluklarda hava miktarina gereksinim duyar. Bu durum nefes kontrolii
yapilmasini sart kosar. Zihinsel calismalarin eksikligine bagli olarak performans
sirasinda kaygi durumu olusabilmektedir. Arastirmanin problemi; bakir iflemeli ¢algi
calan miizisyenlerde durus pozisyonu, nefes kontrolii ve zihinsel ¢aligmanin sahne

performansina etkilerini incelemektir.

1.2. Amag

Bu arastirmanin genel amaci hatali durus pozisyonu, nefes kontrolii sorunlar1 ve
zihinsel caligmalarin eksikliginin sahne performansina etkilerini inceleyip, ¢oziim

Onerileri sunmaktir.

1.3. Onem

Bu arastirma sonucunda asagidaki faydalara ulagilmast umulmaktadir.

a) Durus pozisyonu hatalarindan kaynaklanabilecek kas-iskelet sistemi
rahatsizliklarinin 6niine gegilebilmesi.

b) Solunum kas ve kas gruplarinin daha kontrollii kullanilabilmesi.

c) Zihinsel ¢aligmalar yapilmasi ile sahne performansi sirasinda olusabilecek

kayginin azaltilabilmesi.



1.4. Varsayim

Bu arastirmada bakir iiflemeli calgi c¢alan miizisyenlerin sahne performansi
sirasinda yasayabilecekleri sorunlar i¢in ¢oziim Onerileri sunulmus ve sahne
performansina etki eden faktorlerden durus pozisyonu, nefes kontrolii ve zihinsel

caligmanin 6nemine dikkat ¢ekilmistir.

1.5. Simirhliklar

Bu arastirma; bakir iiflemeli ¢algilardan korno, trompet ve trombon ile

sinirlandirilmastir.

1.6. Tanimlar

Entonasyon: Ses rengi, ses tutarliligi (Calisir, 2004, s. 88).

Artikiilasyon: Bakir iiflemeli calgilarda, enstriimandan c¢ikan sesin dil kullanilarak

sekillendirilmesi.

Buzzing: Bakir {iflemeli calgi icracilarinin, enstriiman olmadan, dudak pozisyonunu

giiclendirmeye yardimce1 olmak i¢in kullandiklar1 agizlik ¢alismasi (http-38).
Tiz: ince, keskin ses (http-37).

Rezidiiel hacim: Giiclii bir soluk veristen sonra arta kalan hava miktari, arttk hava

hacmi (http-39).

Vital kapasite: Derin bir nefes almadan sonra yapilan derin bir soluk vermeyle disar1

atilan hava miktar1 (http-40).



2. ALANYAZIN

2.1. Durus Pozisyonu

Bakir iiflemeli calgi icracilarinin sahne performansini etkileyen Onemli
faktorlerden biri durus pozisyonudur. Hatali durus pozisyonun sebep oldugu kas-iskelet
sistemi rahatsizliklari, yorumcularin mesleki kariyerleri boyunca fiziksel ve zihinsel
problemler yasamasina neden olur. Bu nedenle, kas gerginliklerinin azaltilmasi ve sahne
performansinin gelistirilmesi i¢in durus pozisyonu c¢aligmalarinin biiyiikk bir 6nemi

vardir.

Beden fiziksel, kimyasal ve duygusal olmak {izere ii¢ tiir stres kaynaginin etkisi
altindadir. Sahne performansi oncesi ve sirasinda yorumcularin stres yasamasi olagan
bir durumdur ve asir1 olmasit yorumcularin performans kalitesini olumsuz etkiler. Bu
durumun uzun siirmesi kas-iskelet sistemini etkileyebilir ve oOnlem alinmamasi
durumunda kalici sinir sistemi ve fizyolojik rahatsizliklara sebep olabilir. Sahne
performansi sirasinda yasanan stres kaslardaki gerilimi arttirir. Bu durum kisirdongii

olusturur ve bedenin yeteneklerini kisitlar (Hopa, 2004, s. 15).

Elbaum bir makalesinde, enstriimanla yapilan c¢aligsmalar sirasinda icracilarin
motor becerilerinin neredeyse bir atlet seviyesinde olmasi gerektigini belirtmistir
(Elbaum, 1986, s. 285). Miizisyenler ve atletler kullandiklar1 kaslar1 gelistirmeleri
bakimindan benzerlik gosterirler. Bakir iiflemeli ¢algicilarin ¢algiy: tutan kaslarinin ve
yiiz-agiz kaslarinin uzun siireli ¢alismalara karsi dayaniklilik gostermesi, calgi ile
yapilacak kondisyon c¢aligmalar1 ile saglanir. Cox (2009) bir aragtirmasinda
miizisyenlerin de atletler gibi diizenli egzersiz yapmalari, bedenlerini gii¢lendirmeleri,
ceviklik kazanmalar1 ve diizenli yemek yiyip, uyumalart gerektigini belirtmektedir.
Andersson, Jong, Kennedy, ve Muff “Trompet ve Klarnet icracilarinin alt-iist ¢ene
eklem bozukluklar1 belirtilerinin oran1” adli tezinde miizisyenlerin de atletler gibi
fiziksel dayanikliliginin yaninda, konserin veya yarigma atmosferinin yaratabilecegi
kayginin etkilerinden korunmak i¢in psikolojik c¢aligmalar yapmasi gerektigini
belirtmistir (Andersson vd., 1996, s. 2).

Yorum Kkalitesinin arttirilmasi i¢in sadece iyi bir teknige sahip olmak yeterli
degildir. Teknik ¢aligmalarin yaninda yapilacak durus pozisyonu caligmalari icracilarin
performans kalitesini olumlu yonde etkiler. Bu calismalar aynm1 zamanda sahne

performansi sirasinda gereken enerji ihtiyacinin karsilanmasina yardimer olur. Sahne



performanst sirasinda bedenin ideal durus pozisyonunda olmasi enerjinin verimli
kullanilmasimi saglar. Kontrolsiiz yapilan durus pozisyonlarinda, enerjinin verimsiz
kullanilmast ve buna bagli olarak bedenin zorlanmasi séz konusudur. Bu bakimdan
durus pozisyonu, icracinin yorgunlugunu ve kas-iskelet sistemi rahatsizliklarini

etkileyerek performansi dogrudan etkiler.

Yorumcular ¢algi egitiminin baslangicindan itibaren diizenli ¢alismalar yapmak
zorundadir. Ozellikle egitimin baslangic evresinde ¢algi ¢aligma ydntemini bilmeyen
ogrencilerin yilginliga distiigiinii ve c¢algisindan sogudugunu sdyleyen Cimen’e gore
calginin sevdirilmesi ve ¢algi ile bedenin biitlinliigiiniin saglanabilmesi i¢in calisma
yonteminin Ogrenilmesi biliylik 6nem tagimaktadir (Cimen, 1994 aktaran Sendurur,
2001, s. 162). Yetenegin gelistirilmesi, teknik kapasitenin arttirilmasi1 ve miizikalite
calgi egitiminin en temel 6gelerindendir. Fenmen’e gore calgt ¢calismasi, tiim hareketleri
otomatik hale getirmek ve bu hareketleri bedeni en az yoracak sekilde yapmak icin
sirekli ve denetimli yapilmasi gereken bir ¢aligmadir (Fenmen, 1991°den aktaran

Kiiciikosmanoglu, Babacan, Babacan, Yiiksel, 2016, s. 190).

Teknik kapasitesini ve miizikalitesini gelistirmek isteyen yorumcular yogun
calisma temposu siirecinde bedenlerinde olusabilecek agrilar1 ve acilart goéz ardi
edebilirler. Yasanan agrilarin ve acilarin sahne performansina dogrudan etkisi soz
konusudur. Duranoglu, “Calg1 egitiminde goriilen kas ve iskelet sistemi rahatsizliklari
ve performansa etkileri ilizerine dgretmen ve dgrenci goriigleri” adli makalesinde ¢algi
egitimi siirecinde Ogrencilerin ve dgretmenlerin kas-iskelet sistemi rahatsizliklarindan
sikdyetci olmalaria ragmen, bu sorunu ¢ok dile getiremediklerini belirtmistir. Bircok
ogrencinin yasadig1 fiziksel sikintilarin bahane olarak goriilmesinden korktugu igin
rahatsizliklari1  sakladiklart ortaya ¢ikmustir. Egitimcilerin  kas-iskelet —sistemi
rahatsizliklarinin ¢6zlimil iizerine yetersiz oluslari, bu problemin hem 6grenciler hem de
ogretmenler tarafindan ciddiye alinmadigim gostermistir (Duranoglu, 2015, s. 95). Bu
bakimdan sahnede olusan zihinsel ve fiziksel problemlerin sebebi, durus
pozisyonundaki gerginliklerin fark edilememesinden ya da umursanmamasindan

kaynaklanir (Hopa, 2004, s. 15).

Teknik beceri gerektiren ve ara vermeksizin yapilan ¢aligsmalar sakatlanma riskini
arttirabilir. Bu durum, 6zellikle konser ya da sinav siirecinde yasanan kaygi ve buna
bagh stres ile birlikte, cesitli sakatlanmalara ve kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin

artmasina neden olabilir. Fry “Senfoni orkestrasinda asir1 ¢alismadan dolay1 yasanan



sikintilarin oran1” adli klinik c¢aligmasinda, solo calan ¢algicilarin asir1 c¢alismalari
sonucu yasayabilecekleri agrinin, teknik becerilerinde kontrol kaybina ya da zayifliga
sebep olabilecegini gézlemlemistir. Bu durumu profesyonel miizisyenlerin kariyerleri
boyunca yasadig “kartopu etkisi” olarak tanimlamistir (Fry, 1986, s. 54).

Uflemeli galgilara gore durus pozisyonlar: farklilik gdstermesine ragmen, genel
anlamda her bakir icraci i¢in standart bir durus pozisyonu vardir. Korno, trompet ve
trombon gibi calgilarin c¢alinmasi siirecinde bedenin dik bir pozisyonda olmasi,
bedendeki gerilimi azaltarak solunumun rahat bir sekilde yapilmasina yardimci olur.
Ayakta ya da oturarak calma pozisyonunda bedenin koordinasyonunu saglamasi
acisindan omurganin dogru bir egimde olmasi gereklidir. Her iki pozisyonda da bas,
boyun, sirt ve kalca bolgesinin calginin rahat bir sekilde calinmasina olanak verecek
sekilde hizalanmasi daha rahat ve kaliteli bir performans sergilenmesine yardimci
olacaktir.

Akel, Onder ve Berki’nin arastirmasinda, iki farkli calgi tutus pozisyonunun,
durus pozisyonuna, eklem hareketlerine ve bu hareketlerin yol actifi problemlere
yonelik etkileri karsilastirilmistir. Arastirmaya 31 fliit 6grencisi katilmig ve 6grenciler
tutus pozisyonlarma goére iki gruba ayrilmistir. Birinci grupta bulunan 14 6grenci
baslarin1 6ne dogru egerek kollarin1 bedenlerine yakin tutarken, ikinci gruptaki
ogrenciler omuzlarim1 kullanarak kollarini bedenlerinden uzakta tutmuslardir. Bu iki
calma pozisyonunun kas-iskelet sistemi {lizerindeki etkileri ¢algilarin1 ¢alma sirasinda
video kayit yontemi kullanilarak incelenmistir. Arastirmaya katilan biitiin 6grencilerde
bas, boyun ve sirt rahatsizliklart goriilmiistiir. Birinci grubun durus pozisyonunun ise
ikinci grubun durus pozisyonuna goére daha saglikli oldugu gdzlenmistir (Akel vd.,
2010, s. 22).

20. yiizyilda bedenin dogru kullanimu ile ilgili farkli metotlar ortaya ¢ikmustir.
Alexander teknigi bu metotlarin igerisinde sahne sanatgilari tarafindan en yaygin
kullanilandir (Uyar, 2017, s. 52). Alexander tekniginde amaclanan, aligkanlik haline
gelmis yanlis hareketleri, bedenin dogal yapisina uygun sekilde diizeltmektir. Boylece
sahne performansi sirasinda icracilar fiziksel rahatlik saglayip, performans kalitesini

arttirabilirler.



2.1.1. Alexander Teknigi

Teknige adin1 veren Frederick Matthias Alexander 1869 Avustralya dogumludur.
Cocukluk doneminde siirekli hastaliklarla ve solunum problemleriyle ugrasmistir.
Alexander genclik yillarinda zamanla sesini kaybetmistir. Doktorlarin, Alexander’in
yasadig sikintilara bir tedavi bulamamasi, onu kendini tedavi etmeye yonlendirmistir.
Yasadig1 sikintilarin viicudunu yanlis kullanmaktan kaynaklanabilecegini diistinmiistiir.
Kendini izlemek i¢in 6zel olarak aynalar hazirlatmis ve bu aynalar karsisinda basini ve
boynunu 6ne ya da arkaya egme egiliminde oldugunu, boyun kaslarint siktigini, kisa ve
kesik nefesler aldigini gozlemlemistir (Craze, 2011, s. 4). Alexander yaptig1 hatalari
degistirmeye calistikca daha da kotii yapmaya basladigini fark etmistir. Hareketlerini
degistirmeye calismak yerine, “yapmama” ilkesi adin1 verdigi yontem ile birlikte sesinin
ve solunumunun diizelmesini saglamistir (Craze, 2011, s. 6). Ayrica bu teknik bedenini
giiclendirmekle kalmayip, yasadig1 fiziksel sikintilarin yol actig1 zihinsel ve duygusal
gerilimlerin de iistesinden gelmistir. Alexander deneyimleriyle birlikte, bu teknigin
gelismesi ve yayginlasmasi igin Ingiltere’de bir okul kurarak egitmenler yetistirmis ve
kitaplar yazarak daha ¢ok insana ulasmaya calismistir. Alexander, teknigini {i¢ ana
temel prensip lizerine gelistirmistir. Bunlar; boynun serbest durmasi, basin ileri ve
yukarida olmasi, sirtin genislemesi (Uyar, 2017, s. 56).

Saglikli durus pozisyonunu olusturmak admna kullanilabilecek bu teknik, bakir
iiflemeli calgicilarin performanslart sirasinda bedenlerini dogru kullanabilmeleri igin
rehberdir. Aaron Williamon, Musical Excellence kitabinda, Alexander teknigi
caligmalarinin, miizikal kaliteyi arttirdigini, kalp hizin1 degistirdigini ve performansa
olumlu etkisi oldugunu belirtmistir (Williamon, 2004, s. 188). Bu baglamda, Alexander
teknigi durus pozisyonu egitiminin yaninda, bedenin ve zihnin uyum i¢inde olmasini
amaglamaktadir. Alexander’a gore sahnede zihinsel ve fiziksel olarak olusan asiri
gergin durum, hareket 6zgirliigiinii kisitlayip, eklemlerde, omurgada ve nefes alma
sisteminde basinca neden olabilir.

Durus pozisyonu hatalari, insanin yetistirilme sekli, yasadigi stres ve gereksiz
gerginlikler ile ilgilidir. Alexander teknigi bedenin diizgiin bir yapida olmasini, basit ve
dogal hareketlerle saglar. Ayrica bu teknik, kas-iskelet sisteminin gereksiz
gerginliklerini azaltip, fiziksel koordinasyonun geligsmesi i¢in beden {izerinde yapilacak

bir¢ok ¢alisma sunar.



2.1.2. Engelleme-yapmama lkesi

Aligkanliklarr diizeltme sekli olan yapmama ilkesi Alexander’in yanlis yaptigi
hareketleri diizeltmeye calisirken ortaya ¢ikmistir (Craze, 2011, s. 6; Chien, 2007, s.
30). Degistirmeye calistigt yanlis aligkanliklar1 daha ¢ok kasilmasina ve sesinin
kisilmasina yol agmistir. Boynunu siktigi zamanlarda kesik kesik nefes almaya baglamis
ve buna bagli olarak girtlak kaslar1 kasilmistir. Bu yiizden ilk olarak boynunu sikma
aligkanligmi birakmis ve yanlis yaptigi diger iki aligkanligmmin da kendiliginden
kayboldugunu kesfetmistir. Boylece degistirmek yerine yapmamaya karar vermis ve
yapmayarak bu yanlis aligkanliklarindan kurtuldugunu goérmiistiir. Bununla birlikte,
Alexander durus sirasinda verilen komutlarin hemen yapilmasinin bedende bir gerilime
sebep oldugunu belirtmistir. Bu yilizden komutlar1 yerine getirmeden Once diisiiniip,
yavas bir sekilde gerceklestirmek gerektigini vurgulamstir.

Engelleme-yapmama ilkesinde uygulanan yontem bakir iiflemeli calgi calan
miizisyenler i¢in Onemli bir yere sahiptir. Boyun kaslarindaki gerginligin ortadan
kaldirilmasi, bedenin hareket kabiliyetini kolaylastirir. Yorumcularin galgi ile ¢aligmaya
baslamadan o6nce, durus pozisyonunda kendilerini goézlemlemeleri gerekmektedir.
Gozlem sirasinda boyun kaslarinda olusan gerginligi diizeltmek yerine yapmamay1
saglamalidirlar. Ayn1 zamanda bu kontrollerin ¢algr egitim siirecinden itibaren dgretici

kontroliinde yapilmasi icracilarin mesleki kariyerlerine olumlu yansiyacaktir.

2.1.3. Birincil Kontrol

Alexander’a gore bas, boyun ve sirt arasindaki iliski bedenin geri kalanini
etkilemektedir. Bas, boyun ve sirtin dogru bir sekilde hizalanmasi, tiim bedenin
gerilimini azaltip, rahatlamasini saglar (Chien, 2007, s. 26). Basin ileride ve yukarida
olmasi sirtin genislemesine imkan verir. Boylece beden {izerinde olusabilecek fazladan
gerilim engellenmis olur. Diizgiin ve dogru durmaya ¢alismak sirtin ya da gdvdenin {ist
kisminda pozisyon degisikliklerine sebep olabilir. Alexander’a gore basin dogru durusu

bedenin genel durusunu yonlendirir.

2.1.4. Hatali Duyusal Alg1

Alexander tekniginin en 6nemli kesiflerinden biri hatali duyusal algidir. Yanlis
aliskanliklarin diizeltilmesi sirasinda olusan alginin insani yaniltabilecegi {izerine

odaklanir. Dogru durus pozisyonunu olusturmak i¢in yapilan kontroller, fazladan



gerilim yaratarak bedeni kotli bir durus pozisyonuna yonlendirebilir. Bu ilke
dogrultusunda zihin bu koti durusu, dogru durus pozisyonunun olustugu yoniinde

algilar.

2.1.5. Yonlendirme

Alexander tekniginde yonlendirme bas, boyun ve sirt iliskisi ile ilgilidir.
Yonlendirme sirasinda verilecek komutlar iyi bir durus icin gerekli fiziksel durumu
yaratir. Boynun serbest olmasi, basin yukari ve ileri dogru gitmesi ve sirtin geniglemesi
verilecek uygun komutlarla saglanir. Iyi bir yénlendirme ile bedenin dogal ve dogru

durusu saglanabilir (Chien, 2007, s. 30)

2.1.6. Alexander Tekniginin Faydalar:

Alexander teknigi, yasanan omuz gerginlikleri, sirt ve boyun agrilar1 gibi fiziksel
sorunlar1 engellemeyi amagclayan bir yontemdir. Bunun yaninda bakir iiflemeli
icracilarin strese bagl yasayabilecekleri psikolojik sikintilarin iistesinden gelmelerine
yardimct olur. Ayrica sahne performansi sirasinda olusan kotii diisiince kaliplarinin
giderilmesinde kullanilabilecek bir yontemdir.

Barlow “Durus bozukluklar1” makalesinde Alexander tekniginin davranigsal
etkilerini incelemistir (Barlow, 1956’dan aktaran Williamon, 2004, s. 671). Barlow,
Alexander teknigi dersleri verdigi bir grup opera Ogrencisiyle, sadece geleneksel
yontemlerle (sozlii talimatlar, elle ayarlama ve egzersizler) ¢alismis drama Ogrencilerini
karsilagtirmistir. Bu karsilastirilma sirasinda 6grencilerin fotograflart bagimsiz bir
aragtirmact tarafindan c¢ekilmis ve durus pozisyonunda yaptiklar1 hatalar Barlow
tarafindan puanlanmistir. Bu arastirma sonucunda Barlow, Alexander teknigi dersleri
almig grubun 6nemli geligmeler gdsterdigini ve durus pozisyonu hatasi yapmadigini,
geleneksel yontemlerle calisan grubun ise durus pozisyonu hatasi yaptigim1 verdigi
puanlarla ortaya koymustur. Geleneksel yontemlerle calisan Ogrencilerin kafalarini
geriye dogru yasladiklar1 ortaya ¢ikmistir. Kafanin geriye yaslanmasi boyun omurunun
durusunu bozmaktadir. Bu bozuklugun yarattig1 fiziksel gerilim Gorsel 2.1°de el-bilek

cizimiyle anlatilmak istenmistir (Williamon, 2004, s. 186).
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Gorsel 2.1. Kafanin geriye dogru yaslanmasina bagl olarak boyun kaslarinda olusan gerilimi,

Barlow un el-bilek ¢izimiyle géstermesi (Williamon, 2004, s. 186)

Craze “Alexander Teknigi ile bel ve sirt agrilarimizin istesinden gelin” adl
kitabinda basin ve boyunun durusunun 6nemine yer vermistir. Basin ileri ve yukarida
durusu sayesinde boyun kaslarinin esnekligi saglanmaktadir (Bkz. Gorsel 2.2). Basin
Oone ya da geriye dogru gitmesi saglikli bir durus pozisyonunun olugmasina engel

olmaktadir (Craze, 2011, s. 8).

Hatali Hatali Dogru

Gorsel 2.2. Alexander tekniginde bagin ve boynun dogru durusu (Craze, 2011, s. 23)
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Alexander tekniginde basin pozisyonu bedenin genel durusunu etkiler. Teknikte
hedeflenen boynun dogru durusu, basin dogru hizalanmasi ile miimkiindiir. Bagin ileri
ve yukart pozisyonu boynun rahatlamasini ve bedenin esneklik kazanmasini

saglamaktadir.

Kwon, “Cello egitiminde Alexander tekniginin temel ilkelerinin uygulanmasi”
baslikli tezinde, enstriiman calma ile ilgili 6zel problemleri olan {i¢ ¢ello 6grencisini
gozlemlemistir (Kwon, 2009, s. 66). Bu 06grencilerle yaptigi bes haftalik calisma
boyunca Alexander tekniginin temel prensiplerini uygulamistir. Calisma sonucunda her
ogrencinin problemli olduklar1 alanlarda tutarli gelismeler gosterdigini kaydetmis ve

biitiin miizik 6grencilerine Alexander teknigi odakli ¢alisma tavsiyesinde bulunmustur.

Alexander teknigi tip cevreleri tarafindan kabul goren ve giderek popiilerlesen
tamamlayic1 bir terapidir (Craze, 2011, s. 76). Ayrica Alexander teknigi Ingiltere’de
bulunan Juilliard School, Royal College of Music gibi gelismis miizik okullarinin
miifredatinda yer almakla beraber, Amerika’da bulunan ¢ok sayida drama ve miizik

okulunda 6gretilen bir tekniktir (Fedele, 2003, s. 9).

2.1.7. Alexander Tekniginin Bakir Uflemeli Calg: Icracilari icin Onemi

Bakir iiflemeli ¢algi icracilart igin durus pozisyonu, mesleki kariyerlerinin
siirekliligi acisindan son derece Onemlidir. Geleneksel g¢alisma yoOntemleri teknik
beceriye odakli oldugundan, cogu zaman g¢alginin ¢alinmasi siirecinde bedenin esnekligi
g6z ard1 edilebilir. Bu durum ¢alginin yanlis tutulmasina ve hatali durus pozisyonunun
beden iizerinde yarattig1 gerginlik ile kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina yol acar. Kas-
iskelet sisteminde yasanan rahatsizliklar yorumcularin  konsantrasyon ve
kondisyonlarinda belirgin bir diisiise sebep olarak performanslarini olumsuz etkiler.

Oturma ya da ayakta ¢alisma pozisyonlarinda bedenin dogru egimde olmasi,
bir¢ok fiziksel sorunu ortadan kaldirir. Cimen’e gore calgi calma bedenin dogal
durusuna aykir1 olmasin1 gerektirir ve bu durum fiziksel gerilimler yasanmasina sebep
olur (Cimen, 2003, s. 175). Mark, bir makalesinde enstriiman ¢alma sirasinda bir kasin
kasilirken baska bir kasin esneyip uzamasinin harekete imkan verdigini belirtmistir.
Gevsemesi gereken kasin siirekli gergin olmasi hareketin engellenip, rahatsizliklarin
ortaya ¢ikmasina sebep olur (http-34). Dogal olmayan durus pozisyonlarinda, uzun siire

tekrar eden hareketler yapmak, bakir iiflemeli icracilarin fiziksel sikintilarin yaninda
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zihinsel sorunlar yasamasina da sebep olabilir. Enstriiman g¢alarken yapilacak durus
caligmalar1 fiziksel ve zihinsel koordinasyonun olugmasini saglar. Boylece icraci
calisirken yasayabilecegi fiziksel sorunlarin iistesinden gelebilir. Alexander tekniginde
zihin ve beden uyumunun kazandirilmasi amaglanmaktadir. Alexander, aktivite
sirasinda  zihinsel ve fiziksel siirecin birbirinden ayirilmadigint  belirtmektedir
(Alexander, 1932, s. 3).

Alexander teknigi, bakir iiflemeli ¢algi yorumcular1 i¢in saglikli bir durusun
yaninda zihinsel olarak rahatlamak i¢in yapilacak calismalar sunar. Bu teknikte sozlii
talimatlar verilerek (kafa ileri ve yukari, sirt genis) saglikli beden ¢izgisini olusturmak
amaglanmaktadir (Williamon, 2011, s. 180). Ayrica Alexander teknigi egitmenleri
tarafindan basin, boynun ve sirtin durusu el ile kontrol edilerek yonlendirilmekte ve
bedenin saghkli durusu iizerine farkindalik olusturulmaktadir. Icracilarin giinliik
caligmalarinda Alexander tekniginin ilkelerini uygulamalar1 olas: fiziksel sakatlanmalari
onleyebilecegi gibi, var olan problemlerin de iyilesmesine yardimci olur (Chien, 2007,
s. 2). Ayakta calisirken iyi bir beden ¢izgisi olusturmak i¢in Alexander tekniginin
ilkelerini uygulamak, icracinin performansint olumlu yonde etkiler. Gorsel 2.3°te
normal durus, dik durus ve Alexander teknigi ilkeleri uygulanarak yapilmis saglikli bir
ayakta durus pozisyonu gosterilmektedir. Sagda bulunan durus pozisyonun uygulanmasi

calginin rahatca ¢alinmasina imkan vermektedir.

{
\ ! i
\

——

Normal durus Dik durus Alexander teknigi

Gorsel 2.3. Hatali durus bigcimleri ve Alexander tekniginde dik durus (Craze, 2011, s. 20)
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Alexander tekniginde oturarak c¢alisma sirasinda bas, boyun ve sirtin dogru
konumlandirilmasi, yorumcularin beden esnekligini saglar ve fiziksel sorunlar
yasamasini engeller. Gorsel 2.4°te kambur oturus, normal oturus ve Alexander teknigi

kullanilarak uygulanmig bir oturma pozisyonu goriilmektedir.

Kambur oturus Normal oturus Alexander teknigi

Gorsel 2.4. Hatali oturma pozisyonlari ve Alexander tekniginde oturma pozisyonu (Craze, 2011, s. 21)

Bakir iiflemeli enstriimanlarin dogru tutus pozisyonu basit gibi goriinmesine
ragmen, olduk¢ca zordur. Korno, trompet ve trombonun agirliklari, yorumcularin
bedenlerinde fazladan bir gerilime neden olabilir. Calgilarin ¢alma pozisyonunda
kollarin dogru bir agida tutulmasi gerekmektedir. Bu durum performans sirasinda
calgilarin uzun siire taginmasini giiclestirmekle beraber, enstriimanin kontrollii ve
kaliteli calimin1 da olumsuz etkilemektedir.

Trompet, bakir {iflemeli enstriimanlar igerisinde en hafif ¢algi olmasina ragmen,
agirlik merkezinin bedenden yaklasik 30 cm ileride olmasinin yarattigi etki uzun siire
taginmasint  giiclestirmektedir (Bkz. Gorsel 5). Trompet icracilarinin, korno ya da
trombon icracilarina gore ellerini daha yiiksekte tutmasi gerekmektedir (http-33). Bu

durum icracilarda, zamanla bilek, kol, omuz, sirt ve boyun agrilarina sebep olur. Bu
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gerginlik bedende kasilmalara neden olabilir, nefesin dogru kullanimini engeller ve

yorum kalitesini diisiirebilir.

Gorsel 2.5. Trompetin durus ve tutus pozisyonu

Giinlimiizde kullanilan trombon (Bkz. Gorsel 2.6), ilk 6rnegi olan sackbut’a (Bkz.
Gorsel 2.7) gore oldukca agir ve biiyliktiir (Bkz. Tablo 2.1). Sackbut tarihte kromatik
sesleri calabilen ilk bakir ¢algilardandir. Sackbut’un borularinin ince yapist ve kalak
yapisinin kiigiikliigii sebebiyle trombona oranla ses giirliigii ve parlakligi ¢ok azdir.
Trombonun tutus pozisyonunda, agirligin biiyiik bir kismi sol omuz ve sol kol
iizerindedir. Bu durum durus pozisyonunda bedenin dogal dengesinin bozulmasina
neden olur. Calginin agirliginin bedene esit bir sekilde yayilmasi, kulisi tutan kolun ve
bilegin miimkiin oldugunca yumusak olmasi gerekmektedir. Melbourne senfoni
orkestrasi bas tromboncusu Eric Klay, trombonu tutan kollarin 8’1 20 gece seklinde
(Bkz. Gorsel 2.8) durmasinin gerekliligini belirtmistir (Klay, 1993, s. 3). Boylelikle
trombon icracilari, uzun siireli performanslarda bedenlerinde olusabilecek gerilimi en
aza indirebilirler. Bu tutus pozisyonu, ayni zamanda c¢algi calma sirasinda

performansin kalitesini arttirabilmek agisindan 6nemlidir.
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Gorsel 2.6. Trombon (http-41)

Gorsel 2.7. Sackbut (http-42)

Tablo 2.1. Trombon ve sackbut 'un kulis-kalak ¢aplar: ve agwliklar:.

Kulis ¢ap1 Kalak ¢ap1 Agirlik

e ___




Gorsel 2.8. Trombonun durus ve tutus pozisyonu (Klay, 1993)
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Kornonun dogru tutus pozisyonunda sag elin kalagin i¢ine girmesi, sol elin ise
pistonlarin iizerinde olmasi gerekmektedir (Bkz. Gorsel 2.9). Bu tutus pozisyonunda
calginin agirhigr kalagin iginden sag el ile desteklenmektedir. Sol el ise pistonlar1 tutarak
calgimin agirligimi dengeler. Sag elin kalagin i¢indeki sekli enstriimandan dogru tonu
cikarabilmek agisindan onemlidir (http-36). Kornoda dogru durus, dinamikleri daha
kolay bir sekilde calmaya ve calgidan net ve kaliteli bir ses ¢ikarilmasina imkan verir
(http-35).

Gorsel 2.9. Kornonun durus ve tutus pozisyonu (http-1)

Bakir iiflemeli calgi icracilarinin diizenli ve etkili enstriiman c¢alismalarinin
yaninda, durus pozisyonu caligmalar1 da yapmalar1 gerekmektedir. Bdylelikle

bedenlerini calgilar: ile biitiinlestirip performans kalitelerini artirmalart s6z konusudur.
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Alexander tekniginde amaclanan serbest bir boyun ve genis bir sirt, bakir iiflemeli
yorumcularin daha rahat ¢alismalar yapmasini saglar. Calginin tiim beden ile ¢alinmasi

fiziksel kapasitesinin de tam olarak kullanilmasina yardime1 olur.

2.2. Nefes Kontrolii

Nefes, yasamin en temel ihtiyaglarindan biridir. Giinliik yasamda solunum sistemi
herhangi bir kas grubunun kontroliine gerek olmadan caligmaktadir. Bakir iiflemeli
yorumcularin nefesi etkili ve iglevsel kullanmalari agisindan nefes kontrolii 6nemli bir
yer teskil eder. Solunum sisteminde yer alan kas ve kas gruplarinin bilingli kullanima,

calgidan ¢ikan sesin rengini ve entonasyonunu etkiler.

Solunum sisteminin {i¢ temel fonksiyonu bulunmaktadir. Akcigerlerde bulunan
alveol keseciklerinde gergeklesen gaz degisimi ile viicuda oksijen alinip, karbondioksit
atilarak asit baz dengesi saglanir. Nefes verme sirasinda karbondioksit atimi ile beraber
viicutta olusan toksin maddeler disar1 atilir. Akcigerler, yiizey genislikleri sayesinde,

solunum ile birlikte viicut 1sisin1 kontrol altinda tutabilir.

Soluk alma ve soluk verme ile ilgili solunum merkezleri beyin sapinda
bulunmaktadir (http-11). Soluk alma sirasinda atmosferde bulunan oksijen solunum
organlar1 vasitasiyla akcigerlere alinir. Bu siirecte hiicreler besinleri pargalamak ve bu
besinlerden enerji elde etmek i¢in oksijeni kullanir. Daha sonrasinda olusan atik
maddeler ve karbondioksit soluk verme islemi sirasinda viicuttan atilir. Oksijen ve
karbondioksit viicutta depolanamadigi ig¢in, solunum sisteminin siirekli c¢alismasi

gerekmektedir.
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Sinis
Burun boglugu
Dil

Solunum merkezlen

Girtlak kapag:
Yutak
Girtlak

Yemek borusu Soluk borusu

Kalbin doldurdugu
bogluk

o _ Sol akciger

Diyafram

Gorsel 2.10. Solunum sistemi (http-2)

Hava, viicudumuza solunum sistemi organlar1 vasitast ile alinir. Solunum sistemi
organlart agiz, burun, yutak, girtlak, soluk borusu, akcigerler ve diyaframdan
olusmaktadir (Bkz. Gorsel 2.10). Solunum sistemi organlarindan burnun diger bir
gorevi, solunan havanin i¢inde bulunan zararli maddelerin viicuda girmesini dnlemektir.

Burunda bulunan mukus sivisi tozlar1 tutar ve ayni zamanda havay1 nemlendirir.

Soluk alma sirasinda diyafram kasi diizlesir, kaburgalar arasindaki kaslar kasilir
ve goglis boslugu genisler. Oksijen, soluk borusundan sirasiyla bronglara, bronsguklara
ve alveollere gelir. Alveollerdeki oksijen, kana karisir ve hiicrelere ulasir. Soluk verme
sirasinda  kaburgalar arasindaki kaslar ve diyafram gevseyerek alveollerdeki
karbondioksit ve kandaki atik maddeler disar1 atilir.

Akcigerler, sag ii¢ lob ve sol iki lob olmak iizere iki par¢adan olusur. Akcigerlerin
hacimleri yasa, cinsiyete ve boy uzunluguna gore farkliliklar gosterebilir. Kadinlarda
akciger kapasitesi, erkeklere gore %?20-25 daha azdir. Sol akciger, igerisinde kalp

bulunmasindan dolay1, hacim olarak sag akcigerden daha kiiciiktiir (Bkz. Gorsel 2.11).
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Alveoller

Gorsel 2.11. Akcigerlerin yapisi (http-3)

Akcigerlerin yapisinda alveol denilen kesecikler bulunur (Bkz. Gérsel 2.11). Her
biri toplu igne ucundan daha kii¢iik bu keseciklerin ¢ap1 0.25 mm’dir (http-4). Nefes
alma sirasinda bu keseciklerin i¢i hava ile dolar. Kanda bulunan karbondioksit ile
atmosferde bulunan oksijen bu keseciklerde yer degistirir. Yetigkin ve saglikli bir
insanda yaklasik olarak 300 milyon alveol bulunur (http-4). Soluk alma sirasinda
alveollerde bir dakikada yaklasik olarak dort litre hava akisi gergeklesirken, alveollerin
cevresindeki kilcal damarlardan da yaklagik bes litre kan gecer. Egzersiz sirasinda gaz
aligverisi 30-40 kat artabilirken, kan akis1 da 5-6 kat artabilir (http-5). Uflemeli bir
enstriiman calma sirasinda, egzersiz yapmaya benzer fiziksel bir ¢abanin olusmasi,
bedenin gaz aligverisini ve kan akisini arttirabilir. Gaz aligveriginin ve kan akiminin
orantilt olmasi solunum sistemi fonksiyonlarinin saglikli ¢alismasi agisindan 6nemlidir
(http-5).

Alveol sayisinin azalmasi akciger kanseri, amfizem ve bronsit gibi ¢esitli akciger

hastaliklarinin olugmasina sebep olur. A vitamini eksikliginin sebep oldugu alveol
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azalmasi, sigara kullanimu ile ilgilidir. Sigaranin icerigindeki partikiil ve gaz seklindeki
tahris edici maddeler, alveollerin kalinlagsmasina ve yirtilmasina sebep olur (http-6).
Sigara dumaninda bulunan karbonmonoksit gazi, besinlerin parcalanmasi ic¢in gerekli
olan oksijenin hiicrelere taginmasini engeller. Bu durum saglikli hiicrelerin azalmasina
yol agar. Nobel 6diilii sahibi Otto Warburg’a (1931) gore, hiicrelere yeterli miktarda
alinamayan oksijen, kanserin tek ve nihai sebebidir. Hiicrelerdeki karbonmonoksit
fazlaligi ya da oksijen eksikliginden dolayi, hiicrelerin enerji elde edebilmek igin
oksijen yerine glikoz ile reaksiyona girdigini ve kanserli hiicrelere doniistiigiinii
belirtmistir (http-7).

Akcigerlerin nefes alma kapasiteleri, akcigerlerin ve gogiis boslugunun hacmi,
diyafram ve gogiis kafesi kaslarinin kasilmalar: ile orantilidir. Bu yapilarin boyutlari
degismese de, nefes alip verme kapasitesi ile kaslarin giicii ve dayanikliligi, nefes
kontrolii calismalari ile gelistirilebilir. Dinlenme pozisyonunda hiicreler giinliik 300 litre
oksijene ihtiya¢ duyarken, caligma sirasinda ise bu ihtiyag¢ yaklasik 10 kat artabilir (http-
2). Solunum sirasinda akcigerlerin soluk alip verme kapasiteleri 500 mililitredir. Nefes
alma sirasinda alman 500 mililitre havanin, 350 mililitresi alveollere ulasmaktadir.
Alveollere ulagsamayan 150 mililitre hava ise solunum yollarinda kalmaktadir. Nefes
verme sirasinda ise 500 mililitre havanin yine 350 mililitresi disar1 atilirken, 150
mililitre hava solunum yollarinda kalir. Derin soluk alma sirasinda ise fazladan 3000
mililitre hava miktar1 akcigerlere alinabilir. Boylelikle nefes alma kapasitesi 3500
mililitre olabilir. Soluk verme isleminde ise fazladan 1100 mililitre hava miktari
akcigerlerden disar1 atilabilir. Soluk verme isleminden sonra akcigerlerin igerisinde bir
miktar hava kalir, buna rezidiiel hacim denir ve yaklasik olarak 1200 mililitredir.
Rezidiiel hacim, akcigerlerdeki oksijen ve karbondioksit miktariin dengede kalmasi
acisindan dnemlidir (http-8).

Solunum ile viicuda yeterli oksijen alinamamasi, zihinde bulaniklik, depresyon,
isitme ve gdrme bozukluklarina neden olmaktadir. Yaslanmanin en belirgin nedeni
hiicrelerin yeterli oksijeni alamamasidir. Ayrica oksijen yetersizligi bagisiklik

sisteminin zayiflamasina yol agmaktadir.

Akcigerleri ¢evreleyen gogiis kafesinin yapist elastiktir. Nefes alma (inspirasyon),
solunum kaslarmin kasilmasi ile gergeklesir. En 6nemli nefes alma kasi diyaframdir
(Bkz. Gorsel 2.12). Nefes alma sirasinda solunum merkezi diyaframin kasilmasini

saglar. Diyaframin kasilmasi (diizlesmesi) durumunda, gogilis boslugu ve akcigerler
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asag1 dogru genisleyerek, hacimleri artar ve hava akcigerlere dogru ¢ekilir. Bedenin
dinlenme pozisyonu sirasinda nefes verme (ekspirasyon) pasif bir eylemdir. Fakat
enstriiman ¢alimi ya da egzersiz sirasinda daha kontrollii ve biiyiik miktarda havanin
disar1 atilabilmesi icin karin kaslar1 ve gogilis aktif olarak kiiciiliir. Diyaframin
gevsemesi (kubbelesmesi) ile gogiis boslugu ve akcigerler daralarak, hacimleri azalir ve
basing artar, bdylelikle havanin viicuttan atilmasini saglanir (Bkz. Gorsel 2.13). Emre
Hopa’nin Fagotta Nefes ve Bedenin Kullanimi baslikli tezinde, “Akcigerleri genisleten
ikinci mekanizma gogiis kafesinin yukari dogru hareketidir. Gogiis kafesi yiikseldigi
zaman kaburgalar, gdgilis kemigini omurgadan One dogru uzaklastiracak sekilde
diizlesirler. Bu yilizden gogiis kafesini ylikselten kaslar nefes alma kaslari, asagi ¢ceken
kaslar da nefes verme kaslar1 olarak siniflandirilir.” olarak bahsedilmektedir (Hopa,

2004, s. 5).

Diyaframin sekli

Diyafram kasi

Gorsel 2.12. Diyafram (http-9)

Solunumun hizim1 kandaki karbondioksit orani belirler. Kandaki karbondioksit
orani arttik¢a solunum hiz1 da artar. Karbondioksitin fazlalig1 kanin pH degerini diistiriir

ve asidik degerini arttirir (http-10).
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DIYAFRAMIN KASILMASI DIYAFRAMIN GEVSEMESI

Gorsel 2.13. Solunum sirasinda diyaframin kasilmasi ve gevsemesi (http-11)

Solunum sisteminin diger bir gorevi de sesin olusmasini saglamaktir. Konusma
sirasinda solunum sisteminde gerceklesen gaz aligverisi ses tellerini titrestirir ve sesi
olusturur. Ayn1 zamanda solunum vasitasiyla kanin hidrojen-iyon dengesi diizenlenir ve

viicut mikroplara kars1 korunur.

Solunum sirasinda viicuda alinan oksijen, hiicreler tarafindan besinleri parcalamak
icin kullanilir. Hiicrelerde kimyasal reaksiyona giren oksijen, besinlerdeki karbon ile
birleserek, solunum ile disar1 atilan karbondioksite doniisiir. Solunum sirasinda
hiicrelerde olugan ATP (adenozin trifosfat) adi verilen enerji bagi, beden icin gereken

enerji ihtiyacinin karsilanmasini ve viicut 1sisinin dengede kalmasini saglar.

Yetersiz ve dengesiz beslenme, her hastalikta oldugu gibi solunum sistemi
rahatsizliklarinin olusmasinda da en énemli etkenlerdendir. Ozellikle sigara kullanima
bagli olusan dengesiz beslenme ya da beslenememek, akciger hastaliklarinin olugsmasina
zemin hazirlar. Kanda asir1 miktarda bulunan karbondioksit beslenme ihtiyacini
baskilar. Buna karsilik kandaki karbondioksit oranina bagli olarak solunum ihtiyacinin
artmasi, enerji gereksinimini de artirir. Yetersiz beslenme ve yetersiz oksijen alimina
bagl olarak, basta akciger kanseri olmak iizere birgok hastalik riski ile karsi karsiya

kalinabilir (http-12).

Yeterli ve dengeli beslenme ile beden sagliginin korunup, solunum sistemi
rahatsizliklarinin -~ Ontine  gegilebilir.  Giinliilk protein ihtiyacinin kaliteli protein
kaynaklarindan karsilanmasi ile akcigerlerin ve kas dokularinin onarimi ve korunmasi
miimkiin olabilir. Taze sebze ve meyve tiikketiminin arttirilmasi, solunum sistemi

organlarinin, solunum kas ve kas gruplarinin saglikli olmasi agisindan 6nemlidir. Ayrica
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asirt yagh ve tuzlu besinler ile basit karbonhidrat (seker) icerigi yiiksek besinlerin

tiikketiminden kaginmak, akciger kanser riskini en aza indirebilir (http-12).

2.2.1. Bakir Uflemeli Calgi icracilar icin Nefes Kontrolii

Nefes kontrolii caligmalar1 yapmak, bakir iiflemeli ¢alg: icracilart i¢in nefes alip
verme kapasitesinin gelistirilmesinin yaninda, solunum kaslarinin dayanaklili§inin
arttirtlmasi bakimindan da 6nemlidir. Bakir tiflemeli icracilarin solunum fizyolojisini
anlamalari, nefesi bilingli bir sekilde kullanmalarina imkan verir. Nefesin bilingli

kullanimu ile birlikte, yorumcularin ¢alisma siiresi ve ¢aligma kalitesi etkilenebilir.

Nefes vermenin, nefes almaya gore daha uzun siirmesi, dogru solunumun bir
pargasidir. Karbondioksitin kandan tamamen atilip temizlenmesi i¢in, nefes almanin iki
kat1 kadar zamana ihtiya¢ vardir (http-13). Bakir iiflemeli ¢algi icracilari i¢in dogru

solunum, 6zellikle uzun miizik climlelerinin icrasi bakimindan kaginilmazdir.

Icracilarm etkili ve islevsel solunum yapmalari, miizikal yeteneklerinin énemli bir
belirleyicisidir (Clausen, 1985, s. 165). Kontrolsiiz ve bilingsizce gonderilen hava, bir
miizik ciimlesinde anlatilmak istenen diisiincenin ortaya konmasini engelleyebilir. Bu
bakimdan yorumcularin kongerto ya da etiitlerine calisirken onceden belirleyecekleri
nefes yerleri, eserlerin ¢alisma ve ¢alma siireglerini kolaylastirip, miiziksel biitiinligiin

saglanmasina yardimeci olabilir.

Bakir iiflemeli ¢algi icracilari, iyi bir nefes teknigi ve nefes kontrolii i¢in diyafram
nefesi kullanmalidirlar. Diyafram nefesi, karin kaslarinin ve goégiis nefesinin birlikte
kullanilmasidir (http-14). Calgr ¢alma sirasinda, diyaframin gogiis kaslaria gore daha
aktif kullanimi, miizikal ya da fiziksel gerginliklerin olusumunu engelleyebilir. Taylor
iflemeli ¢algilar icin nefes kontrol bicimlerini, bilimsel ve pedagojik yonleri ile
inceledigi arastirmasinda, bakir iiflemeli calgi icracilarinin diyaframa bagli nefes
kontroliinii yaygin olarak kullandiklarindan ve diyafram odakli nefes kontrolii
modelinin miizikal performansit 6nemli Olglide etkiledigini belirtmistir (Taylor,

1968’den aktaran Sehmann, 1990, s. 138).

Solunum kaslarinin giicii ve dayanikliligi, nefes egzersizleri yapilarak arttirilabilir.
Leith ve Bradley astimli hastalar {izerinde gerceklestirdikleri arastirmalarinda, astimli
hastalarin bakir iiflemeli calgi calar gibi nefes egzersizleri yapmalar1 sayesinde,

solunum kaslarinin dayanikliliginin arttigin1 belirtmislerdir (Leith ve Bradley, 1976, s.

25



508). Arastirmacilar, deneklerin diyafram kasini kullanarak derin nefesler almasini ve
sanki trompet calar gibi basin¢li bir sekilde nefes vermelerini istemiglerdir. Bu
egzersizler sonucunda deneklerin astim ataklari1 sayisinda belirgin bir azalma ve
rahatlama goriilmiistiir. Bu baglamda, yorumcularin nefes egzersizleri yapmalari ile
hem nefes kontroliinii olusturmalar, hem de solunumda kullanilan kas ve kas

gruplarinin dayanikliliginin arttirilabilmesi miimkiin olabilir.

Nefes aligverisi bilingsizce gerceklesen bir eylemdir. Sindirim ya da kan akis1 gibi
hicbir miidahale olmaksizin gerceklesir (http-15). Ancak bakir iiflemeli yorumcularin
nefes aligverislerine miidahale edip, bilingli olarak degistirmeleri gereklidir. Boylelikle
yorumcular nefesi gerektigi yerde derin ya da sig bir sekilde alabilir, hizlandirip,

yavaglatabilir ya da tutabilirler.

Bedenin dinlenme pozisyonunda ¢ok fazla hava aligverisine ihtiyacit olmazken,
caligma temposunun artmasina paralel olarak hava ihtiyac1 da artar. Hopa “Tahta ve
Bakir Uflemeli Calg1 Calan Miizisyenlerde Nefes Kontrolii” adli makalesinde, fiziksel
caba ile birlikte bedenin hava ihtiyacinin da arttigin1 ve bu ihtiyacin karsilanamamasi

durumunda insanin nefes nefese kalabileceginden bahsetmistir (Hopa, 2013, s. 110).

Bakir iiflemeli ¢algi yorumcularinin egitim siirecinde, nefes kontrolii
caligmalarinin 6nemli bir yeri vardir. Yorumcularda ¢algi tekniginin gelistirilebilmesi,
nefes kontroliiniin olugmasi ile saglanabilir. Emre Hopa’ya gore, icracilar kiiciik
yaslarda nefes kontroliine sahip olmalidirlar. Boylelikle akciger kapasiteleri nasil olursa
olsun, nefes kaslarinin kontrolii ile enstriimana hakimiyetlerinin artmasi miimkiindiir
(Hopa, 2004, s. 10). Nefes kontrolii, yorumcularin calgi calisma siirelerine etki eder.
Icracilar giinliik calismalarinda nefes kontrolii calismalar1 uygulayarak enerji tasarrufu
saglayabilir. Uflemeli calgilarin ana besini olan nefesin dogru kullanimi, uzun ve

saglikl1 bir mesleki kariyer i¢in gereklidir.

Bakir iiflemeli ¢algr yorumcularmin nefesi kontrollii kullanmalarmin yaninda,
agizlik ile yapilacak buzzing ¢aligmalarinin da ton kalitesine etkisi vardir. Sehmann
(1990) bakir tiflemeli icracilarin nefes kontrolii yapmasinin, vital kapasite ve ton kalitesi
iizerine etkilerini inceledigi arastirmasinda, nefes kontrolii yapmanin, vital kapasiteyi
onemli dl¢ilide etkiledigini, fakat sadece nefes kontrolii yapmanin ton kalitesine 6nemli
bir etkisinin olmadigini belirtmistir. Yorumcularin kaliteli bir tona sahip olmak i¢in

nefes kontroliiniin yaninda, dudak yapisina uygun agizlik, iyi bir dudak pozisyonu ve

26



buzzing egzersizleri yapmalar1 gerektigini tespit etmistir (Sehmann, 1990, s. 6). Agizlik
ile yapilan buzzing ¢alismalari, agiz i¢inde olusan basincin kontroliinii ve bu basincin

enstriimana aktarimi sirasinda dogru dudak pozisyonunun olugsmasini saglayabilir.

Her icracinin kendine 0Ozgii ses rengi bulunmaktadir. Calginin yapiminda
kullanilan hammaddeler, dudak yapisina uygun agizlik se¢imi ve havanin kontrollii
kullanimi ses renginin kalitesini ve karakterini etkiler. Bazi agizlik yapilarinin
enstriimanin ses rengine direkt etkisi bulunmaktadir. Demirci bir arastirmasinda, farkl
yapilardaki agizlik cercevesi (rim) se¢iminin, icracilarin konforlu c¢alimina ve ses
renginin kalitesine etki ettigini belirtmistir (Demirci, 2017, s. 39).

Akcigerlerde basingli bir sekilde bulunan hava, dudaklarin titresimi ve agizlik
vasitasi ile enstriimana aktarilir. Enstriimandan ¢ikan sesin yliksekligi ve derecesi,
gonderilen havanin yogunluguna gore sekillenir. Asir1 ya da yetersiz gonderilen hava
miktarima bagl olarak sesin olusumunda ve ses renginin kalitesinde sorunlar
yasanabilir. Hopa, enstriimana gonderilen hava miktarmin ¢ok fazla olmasi ya da
gereksiz yiiklenmeler sonucu olusan basincin, ¢algidan ¢ikan sesin deforme olmasina ve
entonasyon bozukluklarina yol actigini belirtmistir. Buna karsilik, calgiya gonderilen
hava miktarinin yetersiz olmasinin ise, sesi gligsiizlestirip entonasyon bozukluklarina
sebep oldugundan bahsetmistir (Hopa, 2004, s. 18). Tahta iiflemeli ¢algilara kiyasla,
bakir iiflemeli enstriimanlarin siirgiilii ya da pistonlu olusu, her sesin icracinin
kontrolinde olmasimi gerektirir. Havanin enstriimana kontrolli gdnderimi ile

entonasyon sorunlarinin da 6niine gecilebilir.

Kohut, Miizikal Performans: Ogrenme Teorisi ve Pedagog adli kitabinda,
miizisyenler ic¢in nefes kontroliiniin 6nemini vurgularken, nefes kontroliiniin, ton
kalitesine, artikiilasyona, sarkilamaya ve miizikal ifadeye etkisinin bulundugundan
bahsetmistir (Kohut, 1985, s. 163). Nefes kontroliiniin kusursuz olmasi igin, karmn
kaslarin1 gelistirici egzersizler yapmanin 6nemi biiyiiktiir. Boylelikle diyaframin ve

akcigerlerin tam kapasite ile kullanim1 saglanmis olur (Hopa, 2004, s. 12).

Nefes kontrolii yapmak, bakir iiflemeli ¢algi yorumcularimin nefes alma
kapasitesini arttirabilir. Bouhuys’un fliit, obua, klarnet, fagot, korno, trompet, trombon
ve tubadan olusan kirk iki profesyonel iiflemeli icracisinin vital kapasitelerini ve
solunum modellerini inceledigi bir arastirmasinda, 6zellikle bakir iiflemeli icracilarin

akciger vital kapasitelerinin, tiflemeli enstriiman ¢almayanlara gore daha biiyiik ve genis
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oldugunu ve neredeyse tiim icracilarin benzer solunum modellerini uyguladiklarini
belirtmistir. Bouhuys, ayni zamanda ¢algidan ¢ikan sesin tizliginin ve giirliik
derecesinin artmasi ile birlikte dudak basincinin da arttigi bulgusuna ulagmigtir.
Arastirmada Bouhuys, deneklerde hipo ya da hiper ventilasyon olup olmadigini
anlamak icin, asit-baz dengesi testini uygulamistir. Bu test i¢cin deneklerden ¢almadan
once ve c¢aldiktan sonra kan 6rnekleri almistir (Bouhuys, 1964, s. 970). Bu aragtirmaya
gore, iflemeli ¢algi icracilarmin daha biiyiik vital kapasiteye sahip olmalari, nefes
kontrolii ¢aligmalar1 yapmalari, ¢algi ¢alma sirasinda diizenli olarak hizli ve derin nefes

almalar1 ve kontrollii bir sekilde vermeleri ile ilgilidir.

Tucker, Faulkner ve Horvath, aragtirmalarinda kirk bes yas alti erkek bakir
iiflemeli icracilarin vital kapasitelerini ve nefes verme basinglarini incelemislerdir.
Deneklere, akciger fonksiyon testi uygulanmis, bazi deneklerin agiz ici basinglari civali
manometre ile alinmig ve kalp atislar1 kaydedilmistir. Arastirmacilar, vital kapasitedeki
artisin enstriimandan ses ¢ikmasi icin gerekli olan, valsalva manevrast benzeri
caligmalarin etkisinden kaynaklanabilecegini gozlemlemislerdir (Tucker vd., 1971, s.
332). Akcigerlere alinabilen en fazla hava miktarindan sonra bile fazladan hava
miktarinin alinabilmesi, agiz i¢i basincin artmasina neden olarak gosterilmistir. Bu
durumun solunum kaslarinin hacimlerini ve nefes verme akis hizinin artmasina neden

olabilecegini tespit etmislerdir.

Tzelepis, Kadas ve McCool, iifleme basinci arttirma caligmalar1 ile solunum
kaslarinin  gelistirilmesi ve nefes verme basincinin arttirilabilmesini inceledikleri
aragtirmalarinda, on saglikli kisiye, alt1 hafta boyunca haftada bes giin yliksek basing
caligmalar1 ve iifleme basincini arttirma egitimleri vermislerdir. Egitimler sonucunda
deneklerin iifleme basincinin arttigir goriilmiis ve solunum kaslarinin bu caligsmalara

kolaylikla uyum sagladig: belirtilmistir (Tzelepis vd., 1999, s. 467).

Bakir iiflemeli ¢algi calmanin solunum sitemine olumsuz etkileri olabilmektedir.
Harode ve Shahu, iiflemeli ¢algi ¢almanin akciger enfeksiyonlar1 lizerindeki etkisini
inceledikleri bir arastirmalarinda, iiflemeli ¢algi calmanin solunum enfeksiyonlar
riskini arttirdigini tespit etmislerdir. Arastirmada yirmi tiflemeli enstriiman icracisinin
calgilar1 incelenmis ve tiim enstriimanlarin canli kiif ve maya barindirdigini ve bu
bakterilerden bazilarmin  kiiltiirlendigi zaman wuzun siire yasayabildiklerini
belirtmislerdir (Harode ve Shahu, 2015, s. 551). Uludag Universitesi tarafindan
gerceklestirilen uluslararasi bakir galgilar c¢alistayr (2017)’na katilan 34 bakir iiflemeli
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calgi icracisinin enstriimanlari incelenmis ve 33 enstriimanin igerisinde dogada ve
hastanelerde yaygin olarak bulunan, enfeksiyona doniisebilen ve uzun siire yasayabilen
bakteriler (acinetobacter, chryseobacterium, stenotrophomonas, vb.) bulunmustur
(Ozakin, 2017). Benzer bir arastirmada, 35 yasinda bir trombon icracisinin 15 yildir
sebepsiz bir oksiiriigliniin olmasindan dolay1 enstriimani incelenmis ve icerisinde biiyiik

miktarda bakteri oldugu tespit edilmistir (Harode ve Shahu, 2015, s. 551).

Sigara kullaniminin, bakir iiflemeli c¢algr icracilarimin meslek yasamlarina
olumsuz etkileri vardir. Icracilarin solunum kapasitesinin ve alveollerinin genis olmas,
akcigerlerin sigaradan daha fazla etkilenmesine yol agar. Antoniadou, Michaelidis ve
Tsara, tiflemeli icracilarin soluk verme kaslarini iglevsel bir sekilde kullandiklarini ve
miizikal performans ya da caligma sirasinda yaptiklar1 solunum egzersizlerine baglh
olarak, tistiin solunum fonksiyonlarina sahip olduklarindan bahsetmislerdir (Antoniadou
vd., 2012, s. 180). Ayrica sigara igen icracilarin solunum yolu hastalilarina daha yatkin
oldugunu ve akciger kanserine yakalanma riskinin daha yiliksek oldugunu
belirtmislerdir. Hopa, sigara kullaniminin, bronsit enfeksiyonuna sebep oldugunu ve

enstriiman ¢almay1 dogrudan etkilediginden bahsetmistir (Hopa, 2004, s. 10).

Beden dogru durus pozisyonundayken saglikli solunum miimkiin olur. Bakir
calgilarin calma pozisyonlar1 ve agirligi, diyaframin hareketini kisitlayan, yanlis durus
pozisyonlart olusturabilir. Yorumcularin c¢algi ¢alma sirasinda bas, boyun ve
omuzlarinin dogru bir egimde olmasi, diyaframin esnekligini saglamakla beraber,
miizikal performans sirasindaki gerginligi azaltmaya yardimeci olur (Barrier, 2009, s.
14).

Akcigerlere c¢ok fazla miktarda hava almak solunumu gerceklestiren kaslarda
gerilime neden olabilir. Bakir {iflemeli ¢algt icracilarinin uzun miizik climlelerini
calabilmesi ve sesin giirliikk derecesinin yiiksekligine bagli biiyiilk miktarda havaya
gereksinimleri vardir. Bu durum solunum kaslarinin esnekligini kaybetmesine ve
sonucunda nefes kontroliinliin zorlagmasina sebep olur. Nefes alma sirasinda agzi

yeterince agmak ve dili agag1 ¢ekmek solunum kaslarinin rahatlamasini saglayabilir.
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2.2.2. Nefes Kontrolii Sorunlari

Bakar iiflemeli ¢algilarda nefes kontroliiniin bilingsiz bir sekilde yapilmasi, iifleme
tekniginde sorunlara yol acabilir. Ufleme teknigindeki sorunlar genellikle solunum
sirasinda asir1 ya da yetersiz nefes alma ile ilgilidir. Hiperventilasyon, derin ve hizli
nefes alma sirasinda, viicuttaki karbondioksit seviyesinin azalmasi ve oksijen
seviyesinin artmasidir. Bu durum kanin pH dengesini bozarak asitligini diisiiriir ve kan
alkali hale gelir. Hiperventilasyon sirasinda viicuda daha fazla oksijen alinmasina
ragmen, hiicrelere ¢ok az miktarda oksijen tasinir. Tuba ve trombon gibi daha fazla
nefes kontrolii gerektiren c¢algilarla uzun miizik climlelerinin g¢alinmasi sirasinda
hiperventilasyon daha sik goriilebilir. Hiperventilasyonu 6nleyebilmek i¢in uzun miizik

ciimleleri oncesinde nefes alisverisi kontrollii ve yavas bir sekilde yapilmalidir.

Hipoventilasyon ise viicuttaki karbondioksit seviyesinin artip, oksijen seviyesinin
azalmasi durumudur. Bakir iiflemeli ¢algi icracilarinda hipoventilasyon uzun miizik
climlelerinin icras1 sirasinda olusabilir. Hipoventilasyon, viicutta yeterli miktarda hava
olmasina ragmen, kanin oksijen ihtiyacini arttirir. Buna karbondioksitin uzun siire
viicutta kalmasi sebep olur. Agizlik yapilar1 daha sig olan enstriimanlarin icrasi
sirasinda hipoventilasyon daha sik goriilebilir. Hipoventilasyon olusumunu onlemek
icin hiperventilasyonda oldugu gibi uzun miizik ciimleleri 6ncesinde solunum kontrollii

ve yavas bir sekilde olmalidir.

Bakir iiflemeli ¢algi yorumcularmin siklikla yasayabilecegi nefes kontrolii
sorunlarindan biri de Valsalva manevrasidir. Italyan bir anatomist olan Antonio Maria
Valsalva’dan ismini almaktadir (http-16). Nefes verme sirasinda alt karin kaslarinin
kasilmasina bagli olarak glottis (nefes borusu)’in kapanmasi ve hava akiminin
engellenmesidir (Campos, 2015). Icracilarin solo ¢alma sirasinda, problem yasadiklar
pasajlarda ya da calmaktan endise duyduklari durumlarda yasanabilir (A¢iksoz, 2007, s.
45).

Nefes aletleri iifleme tekniginde var olan sorunlarin ¢oziimiinii kolaylastirabilir.
Bu aletlerin kullanimi icracilarin solunumlarini somutlagtirmay saglar. Bakir iiflemeli
calgilarin her sesinin farkli hava basinci gerektirmesinden dolayi, nefes aletleri ile
yapilacak c¢alismalarla dogru yogunlukta hava basinci enstriimana aktarilabilir. Nefes
aletlerinin kullanim1 ile, solunum kaslarinin direnci arttirilip, solunum kapasitesi

gelistirilebilir.
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Gorsel 2.14. Breath builder (http-17)

Breath builder (Bkz. Gorsel 2.14) kullaniminda amag, topun miimkiin oldugunca
uzun siire havada kalmasin1 saglamaktir. Boylelikle nefes alma ve verme arasindaki
boslugun azaltilmasi saglanir. Breath builder ile yapilacak solunum calismalari ile
solunum kapasitesinin arttirilmasi, miizik climleleri arasindaki kopukluklarin ortadan
kaldirilabilmesi ve ses renginin iyilestirilebilmesi miimkiindiir. Ayni zamanda solunum

hacminin artmasina paralel olarak nefes verme basinci da artabilir (http-17).
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Gorsel 2.15. Inspiron (http-18)

Inspiron’un ya da Spirometre’nin (Bkz. Gorsel 2.15), yapilan klinik ¢alismalar ile
solunum kaslarin1 giiglendirdigi, saglikli ve derin solunumu sagladigi belirtilmistir.
Nefes alma i¢in kullanilabildigi gibi ters cevrilerek nefes verme igin de kullanilabilir.
Nefes alma ya da verme sirasinda igerisindeki topun sabit tutulmasi amag¢lanmaktadir.
Inspiron’a gonderilen hava basincinin altt kademede ayarlanabilmesi sayesinde, hava

akis hiz1 kontrol edilebilir. Ayrica bakir iiflemeli calgilarin agizliklarinin Inspiron’a

takilabilmesi ile daha etkili nefes egzersizleri yapilabilir (http-18).
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Gorsel 2.16. Breathing bag (http-19)

Breathing bag (Bkz. Gorsel 2.16), iiflemeli icracilarin nefes verme basincinin
kontrol edilebilmesi i¢in gelistirilmistir. Torbaya verilen hava, torbadan geri alinir.
Gogiis kafesi kaslart ve karin kaslart ile diyaframin kullanim kabiliyetini arttirabilmek

miimkiindiir. Solunum kaslarinin saglikli ¢alisabilmesine yardime1 olur (http-19).
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Gorsel 2.17. Ultrabreathe (http-20)

Ultrabreathe (Bkz. Gorsel 2.17), bakir iiflemeli ¢algi icracilarinin dogru nefes

kontrolii caligmalar1 yapmalarini saglar. Ton kalitesinin gelistirilebilmesine yardimeci

olur. Solunum kaslarinin dayanikliligini ve direncini arttirir (http-20).
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Gorsel 2.18. Tri-Ball Breathe Coach (http-21)
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Tri-Ball Breathe Coach (Bkz. Gorsel 2.18), iiflemeli ¢algi icracilarimin dogru
solunumu yapmalarina yardimer olur. Ug bdlme igerisinde ii¢ top bulunur. Her bir top
ile farkli basinglarda ve akis hizinda calismalar yapilabilir. Ugiincii bolmedeki topu
hareket ettirebilmek icin daha derin nefes, daha fazla hava yogunlugu ve kontrollii bir
basing gereklidir. Boylelikle icracilarin teknik acidan daha zor miizik ciimlelerini

calmasin kolaylastirip, gii¢ tasarrufu saglamalarina yardimei olabilir (http-21).
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Gorsel 2.19. Breath Trainer (http-22)

Breath Trainer (Bkz. Gorsel 2.19), akciger hacminin ve kandaki oksijen
seviyesinin arttirilabilmesini saglamaya yardimct olur. Uflemeli calgi icracilarinin

akciger hacminin arttirtlmasi i¢in alveollere daha fazla oksijen taginmasini saglayabilir
(http-22).

2.3. Zihinsel Calisma
Bakir iiflemeli c¢algi yorumculari, mesleki kariyerleri boyunca sahne

performanslarint gelistirmek adia ¢ok fazla efor sarf ederler. Bu durum teknik ve
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miizikal ¢aligmalarin yani sira zihinsel ¢aligmalar1 da gerektirir. Bu baglamda, ¢algi ile
yapilan teknik ve miizikal ¢alismalara ek olarak zihinsel ¢aligmalar yapilmasi, sahne

performansini gelistirmeye yardimci olabilir.

Zihinsel ¢alisma, sergilenmek istenen performansin zihinde ayrintili sekilde prova
edilmesidir (Teztel, 2007, s. 143). Coffman, zihinsel ¢alismay1, bir becerinin, herhangi
bir kas hareketi ya da ses olmadan hayali provasini yapmak olarak agiklamaktadir
(Coffman, 1990, s. 187). Birgok arastirmada zihinsel ¢alismalarin fiziksel ¢aligsmalar
ile birlestirilmesi sonucunda yorumcularin daha basarili olabilecegi vurgulanmistir.
Oxendine (1984) %50 fiziksel calisma ve %50 zihinsel ¢alismanin, %100 fiziksel
calismadan daha etkili oldugunu vurgulamistir. Ross, otuz trombon icracisini, fiziksel,
zihinsel, kulis hareketleri ile zihinsel ¢aligmalar yapanlar, fiziksel ve zihinsel ¢alismalar1
birlestirenler ve hi¢ calisma yapmayanlar olarak bes gruba ayirmistir (Bkz. Tablo 2.2).
Denekler her 6l¢iiniin 1 puan oldugu (nota, ritim ve artikiilasyon) 34 o6l¢iiden olusan bir
etiit calmislardir. On test ve son test sonucunda biitiin gruplarin kazanimlar
degerlendirilmis, zihinsel ve fiziksel ¢calismalari kombine eden grubun daha fazla dogru

oOl¢ii caldig tespit edilmistir (Ross, 1985, s. 227).

Tablo 2.2. Calisma grubunun kazanim puanlari (Ross, 1985)
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FC Z¢ KC KHZC cY
FC: FIZIKSEL CALISMA, ZC: ZIHINSEL CALISMA, KC: KOMBINE CALISMA,

KHZC: KULIS HAREKETLERI ILE ZIHINSEL CALISMA, GY: CALISMA
YAPMAYANLAR.

36



Miizisyenlerin sahne performanslarinin incelendigi arastirmalarda, yorumcularin
performans sirasinda miizikal performans kaygisi, sahne heyecani ya da sahne korkusu
yasadiklarindan bahsedilir. Nagel’a gore miizisyenler sahneden degil, performans
sirasinda yaganabilecek aksiliklerden ve bunlarin yaratabilecegi utanma ve asagilanma

durumlarindan kaygi duyarlar (Nagel, 2010°dan aktaran Cirakoglu, 2013, s. 96).

Kaygi, bir tehlike algilandig1 anda fiziksel, zihinsel ve davranigsal degisiklikleri
tetikleyen normal ve saglikli bir reaksiyondur (Osborne, Greene, Immel 2014, s. 2).
Kaygi, biitlin canlilarda hayatta kalmayi, kendini korumay1 ve tiiriin devamini saglayan
icgiidiisel bir davranistir. Freud’a gore ilk kaygi dogum aninda baglar (Parlar, 2014, s.
25).

Kaygili ve stresli durumlarda nefes alma ve verme yiizeysel olur. Viicuda yeterli
miktarda oksijen alinamaz ve karbondioksit tamamen disar1 atilamaz. Bu durumdan
bedenin durusu ve esnekligi de etkilenir. Sahne performansi dncesi ya da performans
sirasinda yiizeysel solunum olusmasi, fiziksel ve miizikal gerginlikler ile birlikte

zihinsel sorunlara yol acabilir.

Miizikal performans kaygist bir topluluk karsisinda performans sergileyen bakir
iiflemeli icracilarin biiyiik bir gogunlugunda goriilebilir. Miizikal performans kaygisi ilk
olarak Simon ve Martens tarafindan tesadiifen tanimlanmistir. Arastirmalarini spor
performans kaygisi iizerine yapan arastirmacilar, 9-14 yaslar1 arasinda olan 749 erkek
Ogrencinin spor ve miizik aktiviteleri sirasindaki kaygilarini karsilagtirmiglardir. En
fazla kayg1 enstriiman ile solo bir performans sirasinda dl¢tilmustiir. (Simon ve Martens,

1979’dan aktaran Kenny ve Osborne, 2006, s. 103).

Marshall’a gére miizisyenlerin neredeyse hepsi performans kaygisi yasamalarina
ragmen, kaygi yasadigini sdylemenin ya da bu konuda ¢aligmalar yapmanin bir zayiflik
gostergesi oldugunu diisiiniip, arastirmalar yapmaktan kaginirlar (Marshall, 2008, s. 4).
Marshall basarili bir sahne performansinin en énemli 6zelligini, yorumcularin kisisel
miizik dilini ya da beden dilini kullanarak izleyicilerle bag kurmasi olarak agiklamistir
(Marshall, 2008, s. 11). Bu baglamda, sahne performansi sirasinda eserlerin miizikal
yonlerine odaklanmanin, yorumcularin sahne performansina olumlu etkileri

olabilecegini belirtir.

Altenmiiller ve McPherson (2007) miizikal performansin, problem ¢ézme ve

beden hareketlerinin kontrol edilmesi gibi becerilerden olusan en karmagsik
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gorevlerinden biri oldugunu belirtmislerdir. Osborne ve digerlerine (2014) gore, basarili
bir sahne performansi sonrasinda yorumcular, basarisizliktan korkmadiklarini, duygulari
ve diisiincelerini kontrol altinda tuttuklarini, olduk¢a enerjik olmalarinin yaninda,
zihinsel ve fiziksel olarak da rahat hissettiklerini belirtmislerdir. Covington (1992)
basar1 odakli yorumcularin iyimser, tedbirli ve pozitif yaklagimli oldugunu,

olumsuzluklar ve aksiliklere iyimserlik ve enerji ile cevap verdiklerini ifade etmistir.

Arlin’e (2009) gore performans kaygist ya da sahne korkusu sosyal bir fobidir.
Gorges, Alpers ve Pauli, miizikal performans kaygisi ile sosyal kayginin giiclii bir
sekilde birbirleri ile baglantili oldugunu vurgulamistir (Gorges vd., 2007, s. 67). Bakir
iiflemeli yorumcular performanslarini ¢ogunlukla bilgili ve yargilayici bir topluluk
kargisinda gergeklestirirler. Performansin kusursuz olamayacagi ve hata yapma korkusu
nedeni ile performans kaygist duyabilirler. Performans sonrasinda olumsuz
degerlendirilme olasiligi ve dinleyicilere rezil olma korkusu, yorumcularda sosyal

fobiye neden olabilir.

Cesitli aragtirmalarda, 6grencilerin egitimcileri oniinde ¢almasi sirasinda, kaygi
seviyesinin yiikseldigi ve miizikal performansa olumsuz etkisi oldugu savunulmustur.
Brotons, jiiri Oniinde ya da jiiri olmadan ¢almanin, yorumcularin kaygi diizeylerine
etkisini karsilastirdig bir arastirmasinda, 64 miizik 6grencisini incelemistir. Brotons bu
aragtirmanin sonucunda, jiiri 6niinde ¢almanin kalp atis hizin1 ve kaygi diizeyini belirgin
bir sekilde attirdigini vurgulamistir (Brotons, 1994, s. 63). Fehm ve Schmidt,
Almanya’da 6zel bir miizik okulunda okuyan, yaslar1 15-19 arasinda degisen 74
Ogrenciye performans kaygisi anketi uygulamislardir. Anket sonucunda 6grencilerin
ticte birinin yiiksek diizeyde performans kaygisi yasadigi ve performanslarinin bu
durumdan olumsuz etkilendigi belirtilmistir. Ayn1 zamanda katilimcilarin %58.1°1 kaygi
diizeylerinin dinleyici kitlesinden etkilendigini, dinleyenler arasinda 6gretmenlerinin
bulunmasinin ise en fazla kaygilandiran durum oldugunu belirtmiglerdir. Buna neden
olarak oOgrencilerin  %36.5’1  Ogretmenlerin  mesleki bilgilerini, %32.7°si  ise
degerlendirmelerinin 6nemli oldugunu ifade etmislerdir (Fehm ve Schimdt, 2006, s.
104). Fancourt, Aufegger ve Williamon (2015) bir topluluk Oniinde performans
gostermenin daha fazla kortizol ve kortizon salgilanmasina sebep oldugunu tespit
etmiglerdir. Kortizol, fiziksel ve zihinsel strese bagli olarak bobrekiistii bezleri

tarafindan salgilanan bir hormondur. Az ya da fazla miktarda salgilanmasi depresyona,
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kaslarda gii¢siizliige, paranoyakliga ve daha bir¢ok saglik problemine neden olmaktadir
(http-23).

Calg1 egitiminde genel goriis, enstriimanda basarili olmanin ¢ok c¢alisma
gerektirdigi yoniindedir. Calgi egitimine erken yaglarda baglayan miizisyenler, calgilari
ile daha fazla vakit gecirip, daha tecriibeli olmalar1 bakimindan enstriimanlarinda daha
basarili olabilirler. Ayrica miizik egitiminde, hep daha fazla calismanin sahne kaygisini
azalttigina inanilir (Teztel, 2007, s. 3). Jorgensen, enstriiman calismaya 4 ile 6
yaslarinda baslayan miizisyenlerin, 15 ile 16 yaslarina kadar yaklasik olarak 7000 ile
8000 saat arast enstriiman calistiklarini belirtmistir (Jorgensen, 2002’den aktaran
Topoglu, 2013, s. 44). Jorgensen yorumcularin enstriimanlarina ciddi bir zaman

ayirmalari ile ¢algilarinda ileri uzmanlik seviyelerine gelebileceklerini ifade etmistir.

Bakir tiflemeli icracilar ¢algi caligma siirelerinin biiylik kismini teknik kapasiteyi
gelistirmeye ayirirlar. Egitimciler, sahne performansi sirasinda yasanan psikolojik
sorunlarin, ¢ogunlukla icracilarin yetersiz ¢aligmalarindan, uygun olmayan repertuvar
seciminden ya da yetersiz teknik kapasitelerinden kaynaklandigini diisiiniirler (Teztel,
2007, s. 3). Hopa, sadece teknik beceriyi gelistirmeye yonelik diisiince yapisinin,
miizigin sahip oldugu bir¢ok unsurun Snemsenmemesine yol actigini vurgulamistir
(Hopa, 2004, s. 21). Ozmentes, enstriiman ile sadece teknik ¢aligmalar yapmanin yeterli
olmadigini ifade etmistir (Ozmentes, 2004, s. 10). Nagel, saatlerce egzersiz yapmanin,
daha basarili ve daha sakin bir sahne performansi deneyimi garantisi olmadigini belirtir
(Nagel, 1990, s. 37). Teknik kapasite ¢alismalarinin yaninda nefes kontrolii, durus
pozisyonu ve zihinsel ¢aligmalarin her giin diizenli olarak yapilmasi, sahne performansi

kaygisini en aza indirebilir.

Teztel, yorumcularin sahnede bilissel, davranigsal ve fizyolojik olmak iizere ii¢
tirlii performans kaygisi yasadigini ifade etmistir. Biligsel kaygiya milkemmeliyet¢i ve
yargilayici diisiincelerin sebep oldugunu ve sonucunda hafiza kaybina, konsantrasyon
kaybina ve yikici diislincelere yol agtigini vurgulamistir. Davranigsal belirtileri, baz1 kas
gruplarinda kontrol kaybinin olusmasi, performansin bozulmasi ve titreme olarak
siralamistir. Fizyolojik belirtilerin ise agiz kurulugu, kalp ve solunum hizinin artmasi ve

sindirim sorunlar1 oldugunu belirtmistir (Teztel, 2007, s. XIX).

Sahne performansi sonrasi, bakir iiflemeli yorumculara performansi hakkinda

doniitler verilmesi, yorumcularin bir sonraki performansini etkileyecektir. Topoglu,
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doniitlerin olumsuz olmasina bagli bir sonraki sahne deneyimlerinde yorumcularin
kendilerini yetersiz goriip, Ozgiivenlerini yitirip daha fazla sahne kaygisi
yasayacaklarini ifade etmistir. Yorumcularin bir sonraki sahne deneyimi sirasinda ya bu
kayg1 ile savasacaklarini ya da kendilerini gelecekte olusabilecek herhangi bir
tehlikeden korumak amaci ile bu performans: sergilemekten kaginacaklarin
vurgulamigtir. Buna karsilik, doniitlerin  olumlu olmast ile icracilarin sahne
performanslarina daha motive olmalar1 ve daha az performans kaygisi yasamalarinin
miimkiin oldugunu belirtmistir (Topoglu, 2013, s. 48). Salmon ve Meyer, yorumcularin
gecmis, simdiki ve gelecek performanslarinin birbiri ile baglantili oldugunu ifade
etmislerdir. Arastirmacilara gore, geg¢miste kotli bir performansin olusu, gelecek
performanslarin da koti olmasina yol acabilir. Yorumcular simdiki zamana
odaklanmay1 basaramazlar ve ileriye yonelik performans kaygisi yasarlar (Salmon ve

Meyer, 1994, s. 1442).

Sahne performansi kaygisinin yiiksek diizeyde olmasi miizisyenlerde depresyona
neden olabilir. Miizikal kariyerin, miizisyenlerin zihinsel saglig1 iizerindeki etkilerini
aragtiran Gross ve Musgrave, 2.211 miizisyen iizerinde yaptiklari arastirmada, %
71.1’inin yiiksek oranda kaygi ve panik atak yasadigini, bu kaygi ve panik atak
durumunun ise yorumcularin, %68.5’inde depresyona neden oldugunu belirtmislerdir
(http-24). Uluslararas1 Senfoni ve Opera Miizisyenleri Konferansi (ICSOM) tarafindan
yapilan bir anket calismasina 2000°den fazla profesyonel miizisyen katilmistir.
Miizisyenlerin %?24’i sahne korkusu yasadiklarini, %13l akut endise ve %17 si
depresyon yasadiklarini bildirmislerdir. Miizisyenler solo performanslar sirasinda
miizikal performans kaygisini en yliksek diizeyde yasadiklarin1 vurgulamiglardir. Ayrica
opera, bale ve tiyatro gibi topluluklarda ¢ukurda ¢alan miizisyenlerin, sahnede c¢alan
miizisyenlere gore daha ¢ok performans kaygisi yasadiklar1 rapor edilmistir (Fishbein,
Middlestadt ve Ottati, 1988). Marianna Kapsetaki, solo performanslar sirasinda yasanan
stres ve miilkemmeliyetgilik nedeni ile miizisyenlerin depresyon ve kaygiya bagli yeme

bozukluklar1 ve sindirim sorunlar1 yagadigini tespit etmistir (http-25).

Bazi aragtirmalarda, sahnede yasanan bir miktar heyecanin ve kayginin, psikolojik
ve zihinsel olarak uyarilma yaratmasindan dolay1 gerekli oldugundan bahsedilmistir.
Yerkes-Dodson yasasina gore, uyarilma ve performans arasindaki deneysel iliski ile
belirli bir noktaya kadar yasanan zihinsel ve psikolojik uyarilmanin performansi

arttirmas1 s0z konusudur (http-26). Uyarilma diizeyinin yiikselmesine bagli olarak
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performansta da bir diisiis goriiliir. Yerkes-Dodson yasasina gore zor ya da zihinsel
olarak zorlu performanslar i¢in daha diisiik seviyelerde bir uyarilma diizeyi gereklidir.
Buna karsilik, dayaniklilik ya da devamlilik gerektiren performanslarda ise daha yiiksek

seviyede uyarilma gerekir.

Sahne performansi sirasinda rahat ve miizikal olmanin belirli kisilik yapilar ile
iliskili oldugunu gosteren calismalar bulunmaktadir. Cambridge Universitesi’nden
psikolog David Greenberg, bir anket ¢calismasinda, ¢ogunlugu miizisyen olan, 7800’den
fazla erkek ve kadindan olusan katilimcilari, disadoniikliik, nevrotiklik, hosgorii,
diiriistliik ve agiklik olarak adlandirdigr kisilik Ozelliklerine goére siralamigtir.  Bu
caligmaya gore disadoniik kisilik yapisina sahip kisilerin sahne performansi sirasinda
Ozgliveni yiikksek ve rahat olduklarimi tespit etmistir (http-27). Greenberg,
miikemmeliyet¢ilik ve haddinden fazla kendini kontrol etmenin, miizikal performans
kaygisi ile baglantili oldugunu saptamistir. Papageorgi, Hallam ve Welch (2007),
icedontik kisilik yapisinin sanatcilarin, kendi i¢ diinyalarindaki yaraticiliklar: fark
edebilmesi ve zenginlestirmesi adina gerekli bir 6zellik oldugundan bahsederler. Buna
karsilik, bu kisilik Ozelligine sahip sanat¢ilarin daha fazla performans kaygisi
yasayabileceklerini belirtirler. Cirakoglu (2013) performans kaygisiin icedoniikliik,
miikemmeliyetgilik ve siirekli kaygili olmak gibi kisilik 6zellikleri ile iligkili oldugunu

ifade etmistir.

Miizikal performans kaygisi ile basa ¢ikabilme yontemleri biligsel, davranigsal,
farmakolojik ve alternatif terapilerdir (Kenny, 2011, s. 3). Bazi aragtirmacilar
performans kaygisi ile basa c¢ikabilmek icin en etkili yontemin biligsel ve davranigsal
teknikler ile dikkat kontrolii, davranis provasi ve zihinsel ¢aligmalarin bir arada oldugu

kombinasyonu dnermislerdir (Kenny, 2011; Roland, 1994; Clark ve Agras, 1991).

Aufegger, Perkins, Wasley ve Williamon (2016) dokuz konservatuvar 6grencisine
karsilikli etkilesim igerisinde olabilecekleri sanal elementler ve canli gevresel ipuglari
iceren simiilasyon uygulamiglardir. Denekler sanal seyircilere ve sanal jiirilere resital
yapmislardir. Bu ¢aligmanin sonucunda, deneklerin simiilasyon ile performans deneyimi
yasamalari, performanslarini gelistirmeye ve performansa bagli kaygi diizeyinde de
azalamaya yardimci olmustur. Arastirmacilar miizisyenlerin simiilasyon caligmasini
performans kaygisini azaltmak yerine performans becerilerini arttirmak igin tercih
etmelerini ve simiilasyonun tamamlayict egitim teknikleri ile birlestirilmesi

tavsiyelerinde bulunmuslardir.
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Sahne performans: kaygisi ile basa ¢ikabilmek icin miizisyenlerin kullandig:
yontemlerden biri de beta blokerlerdir. Beta blokerler kalbin hizli atmasina sebep olan
sempatik sinir sisteminin belirli etkilerini bloke ederek, kalbin is ylikiinii azaltan
ilaclardir (http-28). Beta blokerler, panik atak, korkularin giderilmesi ve kalp
problemlerini engellemek i¢in kullanilabilir. Beta blokerler viicutta bulunan adrenalin
ve noradrenalin  hormonlarinin  olumsuz etkilerini baskiladiklar1 i¢in  korku
hastaliklarinda kullanilir (http-28). Bu ilaclarin da belirli yan etkileri vardir. ilacin uzun
siireli ve yiiksek dozlarda kullaniminda korku hastaliklarinin artma olasiligi oldukca
yiiksektir. Ayrica yliksek dozlarda alinan beta blokerler beynin duvarimi gecerek

yorgunluk, depresyon ve hayali imgeler gormek gibi ciddi yan etkilere sebep olabilir.

Engelke ve Ewell’a (2012) gore sahne performansi kaygisini azaltmak igin beta
bloker kullanimi bir¢ok sanat¢i tarafindan kabul gormiistiir. Beta blokerler 1964 yilinda
Sir James W. Black tarafindan kesfedilmistir. James W. Black bu bulusu ile 1988
yilinda Nobel Tip Odiiliinii kazanmustir. ilk beta blokerlerden olan propranolol 1967
yilinda, Amerika Gida ve Ila¢ Idaresi tarafindan onay almistir. Thomas ve Charles
Brantigan 1979 yilinda beta blokerlerin sahne korkusunu hafiflettigini belirten ilk tibbi
deneyi yapmislardir (http-29). Beta blokerlerin kaygi tedavisi amagli kullanilmasi higbir
zaman onaylanmamustir. Ancak beta blokerlerin kaygi tedavisinde yararli olabilecegini
belirten tibbi deneylerin olmasindan dolayi, doktorlarin bu ilaglari recete etmesine izin
verilmigtir. Beta blokerler 1970’lerin sonlarina dogru miizisyenlere tanitilip, sahne
performanst kaygis1 ile basa ¢ikabilmek icin kullanilabilecegi bir¢ok arastirmada

kanitlanmigtir (http-30).

Fishbein, Middlestadt ve Ottati’nin (1988) tarafindan yapilan bir aragtirmada
miizisyenlerin beta bloker kullanimu ile ilgili bir anket caligmasi yapilmistir. Ankete
katilan Amerikan orkestralarindaki miizisyenlerin %27’si doktor recetesi olmaksizin
propranolol ya da baska bir beta bloker kullandiklarin1 ve bu ilaglarin sahne kaygisini
azaltmada etkili olduklarin1 belirtmislerdir. Kenny, Driscoll ve Ackermann (2016)
tarafindan yapilan bir aragtirmada ise Avustralyali miizisyenlerin %31°1 sahne kaygisini
azaltmak icin beta bloker aldiklarini, %12’si alkol kullandiklarini, %5°1 anksiyolitik ilag
ve %41 antidepresan kullandiklarini bildirmislerdir. Vaag, Bjorngaard ve Bjekeset
(2016) 1500 Norvegli miizisyen {iizerinden yaptiklart bir arastirmada psikoterapik
(yatigtirici, antidepresan, vb.) ilaglarin kullaniminin olduk¢a yaygin oldugunu

gozlemlemiglerdir. Brugués, beta blokerlerin sahne kaygisinin bazi fizyolojik
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bulgularini azaltmasia ragmen, tiikiirik salgisini arttirdigint belirtmistir. Bu sebeple
sarkicilarin ve iiflemeli ¢algi icracilarinin dikkatli bir sekilde ve psikolojik teknikler ile

birlikte kullanmalarimi 6nermistir (Brugués, 2005’den aktaran Matei ve Ginsbog, 2017).

Williamon (2004) yorumcularin iist diizey bir performans gosterebilmesi igin,
miizik yetkinligi, fiziksel saglik ve psikolojik mutluluk gibi 6nemli ii¢ faktdriin
gerekliliginden bahseder. Altintag ve Akalan’a (2007) gore insan sadece fizyolojik bir
varlik degildir. Ayn1 zamanda sosyolojik, psikolojik ve kiiltiirel 6zelliklere sahiptir. Bu

bakimdan zihinsel ve duygusal durumu performansi ile yakindan ilgilidir.

Zihinsel beceriyi arttirma caligmalar1 spor psikolojisinde siklikla kullanilir.
Yoshie vd., (2009) zihinsel ¢alisma programlarinin, spor psikolojisi disiplininden ortaya
ciktigini ifade etmektedirler. Ayrica zihinsel ¢aligmalarin sakin, esnek ve hedef odakli
zihin durumunu saglamak icin gerekli teknikleri icerdigini belirtmektedirler. Cesitli
arastirmalarda sporcularin zihinsel ¢alismalar yaparak daha basarili olabildikleri ve
basarinin %50’sinin zihinsel calismalar oldugu ifade edilmektedir. Ozellikle diinya
rekorlarina imza atan basarili sporcularin siirekli olarak zihinsel antrenman yaptiklari
bilinmektedir (http-31).

Miizisyenler de sporcular gibi birbirleri ile rekabet igerisindedir. Sinav ya da
konserlere hazirlik siirecinde yogun c¢alismalar yapilmasi gerekmektedir. Ayrica
performansin bir topluluk oniinde sergilemesi bakimindan yapilan fiziksel ve zihinsel
caligmalarin benzerlikler gostermesi s6z konusudur. En taninmis tenisgilerden biri olan
Amerikali tenis¢i Jimmy Connors’a gore kazanmak %95 zihinsel ¢aligma gerektirir
(http-31). Fiziksel caligmalar iyi bir icraci olmayi1 hedeflerken, zihinsel calismalar
basarty1 ve kazanmay1 saglayabilir. Sporculara uygulanan zihinsel ¢aligma teknikleri

birtakim aragtirmaci tarafindan miizisyenlere uyarlanmistir.

Clark ve Williamon (2011) spor psikolojisi odakli zihinsel beceri ¢alismalarinin,
konservatuvar miizik O6grencilerinin performanslarin1 arttirmaya yonelik etkilerini
incelemislerdir. Bu kapsamda 6grencilere motivasyon ve etkili ¢alisma, gevseme ve
uyarilma kontrolii, performansa hazirlanma ve gelistirme gibi {i¢ temel alanda zihinsel
calisma programi uygulamiglardir. Caligmalar sonucunda &grencilerin  6grenme
diizeyinde, c¢alisma miktarlarinda ve teknik yeterliliklerinde Onemli ilerlemeler

kaydedilmistir. Ogrenciler bu ¢aligmalar sayesinde performans kaygisi iizerine daha
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olumlu tutumlar gelistirdiklerini ve genel anlamda miizik yapmaya daha ¢ok tesvik

olduklarini belirtmislerdir.

Zihinsel ¢aligmalar iizerine yapilan arastirmalarda, imgelemenin fiziksel 1sinma
icin gereken zamanin azalmasina yardimci oldugu, korku ve endiseyi azalttigi ve
kendine giiveni arttirdigi vurgulanmustir (http-32). Imgelemede basariy1 saglayabilmek
icin icracilarin  enstriimanlarinda teknik zorluklar1 asmis olmasi gereklidir.
Yorumcularin teknik ve miizikal anlamda yetersiz olduklart durumlarda imgeleme

caligmalarinin faydasi olmayabilir.

Imgeleme siirecinde kaslarda olusan tepkilerin, gercek hareketlerin uygulanmasi
sirasindaki tepkilerle benzer oldugunu ve fizyolojik degisikliklere yol agtigini gdsteren
aragtirmalar vardir. Jacobson (1930), zihinsel ¢aligmalar sirasinda insan bedenindeki
fiziksel degisimleri inceledigi arastirmasinda, kol biikmenin imgelenmesinin, kol
kaslarinda kasilmalar yarattigini tespit etmistir. Suin, bir kayak¢inin bacaklarina
bagladig1 elektrotlar ile ilk olarak kayak yapmasi sirasindaki kas 6l¢iimlerini almistir.
Daha sonra ayni hareketleri uygulama yapmadan sadece zihninde canlandirmasini
istemistir. Olgiimler sonucunda imgeleme yapma ile gercekten kayma arasinda benzer

degerlere ulasilmistir (Suin, 1972°den aktaran Altintas ve Akalan, 2007, s. 40).

Sisterhen (2005), enstriiman ile ara vermeden saatlerce egzersiz yapmanin,
kaslardaki gerginligi arttirabilecegini ve bunun sonucunda sakatlanmalara yol
acabilecegini belirtmistir. Zihinsel c¢alismalarin ise fiziksel c¢alismalara kiyasla
enstriiman olmadan yapilabilmesi ve bedende herhangi bir gerginlige yol agmamasindan

dolay1 siirekli yapilabileceginden bahsetmistir.
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3. YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, evren ve Orneklem, veri toplama teknigi ve

verilerin analizi agiklanmigtir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, bakir iiflemeli ¢algi calan miizisyenler i¢in sahne performansini
etkileyen faktorlerden durus pozisyonu, nefes kontrolii ve zihinsel ¢alisma hakkinda

dokiiman incelemesi yapilan ve verilerin bu yontemle toplandigi nitel bir arasgtirmadar.

3.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini sahne sanatcilari, orneklemini bakir iiflemeli calgi

icracilar1 olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Teknigi ve Araci

Bu arastirmaya konu olan problemin detaylarini agiklayabilmek i¢in konu ile ilgili
alanyazin taranarak benzer arastirmalara ulasilmistir. Verilerin tutarliliginin tespiti igin

kaynaklar karsilagtirilmistir.

3.4. Veri Analizi

Sahne performansi iizerine yapilan aragtirmalar dokiiman incelemesi yolu ile

elde edilmis ve dzetlenerek yorumlanmustir.
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4. SONUC VE ONERILER
4.1. Sonuc¢

Bakir {flemeli calgt yorumcularimin sahne performansini gelistirebilmeleri
kapsamli ve yogun calismay1 sart kosar. Sahne performansi, yorumcularin kisisel
yeteneklerinden ve performansa hazirlanma yeterliliklerinden bagimsiz olarak bir¢ok
faktorden etkilenmektedir. Rutin ¢alismalar icerisinde durus pozisyonu, nefes kontrolii
ve zihinsel caligmalara 6nem verilmesi ile enstriimanda basar1 saglanabilir ve sahne

performansi gelistirilebilir.

Durus pozisyonu caligmalari, bedenin hatali durusu ve calgiyr yanlis tutus
pozisyonlarindan kaynaklanabilecek kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin
onlenebilmesine yardimci olur. Alexander teknigi durus pozisyonu caligsmalari igin
sahne sanatcilar1 tarafindan yaygin olarak kullanilan bir metottur. Alexander tekniginde
bas, boyun ve gdvdenin dogru bir egimde olmasi, tiim viicudun dogal ve rahat bir
pozisyon almasin saglar. Bakir iiflemeli ¢algi yorumcular i¢in saglikli bir durugun yant
sira zihinsel olarak rahatlamaya olanak tanir. Olusabilecek fiziksel sikintilarin oniine

gegebilecegi gibi, mevcut sorunlarin da giderilmesi saglanir.

Nefes kontrolii ile solunum kapasitesi ve solunum kaslarinin dayaniklilig
arttirilabilir ve ortaya ¢ikabilecek sorunlarin oniine gecilebilir. Diyaframin kullanimi
bedendeki fiziksel gerginligi ortadan kaldirabilir. Diyafram odakli nefes kontroli

miizikal performansi dnemli dlgilide etkilemektedir.

Zihinsel calisma, bakir {iflemeli ¢algi yorumculari i¢in teknik ve miizikal
caligmalarin yani sira dikkat edilmesi gereken konulardandir. Yorumcularin teknik ve
miizikal olarak hazir olmalar1 iyi bir sahne performansi icin yeterli degildir. Fiziksel
caligmalarin yaninda, zihinsel caligsmalar yapilmasi sahne performansini iist diizeye

tasir.

Imgeleme, yorumcularin sahne performansma hazirlanma siirecinde en etkili
zihinsel c¢alisma yOntemlerinden biridir. Birgok arasgtirmada imgeleme yapilarak
basariya ulasmanin daha kolay oldugu vurgulanmistir. Imgeleme sayesinde korku ve
kaygi azalir, aym zamanda kendine giiven de artar. Imgeleme yapilarak fiziksel

caligmalara kiyasla daha az yorulmak miimkiindiir.
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4.2. Oneriler

a)

b)

)

h)

)

k)

D

Nefes kontroliiniin gelistirilmesi icin nefes aletleri ile diizenli olarak nefes
egzersizleri yapilmast onerilmektedir. Nefes aletleri ile yapilan ¢alismalarla iyi

bir nefes tekniginin olugmasi saglanabilir.

Nefes aletlerine agizlik takilarak, ¢alinacak eserin teknik ya da miizikal agidan

zorlu boliimlerinin ¢alisilmasi performansa katki saglayabilir.

Solunum sisteminin saglikli calismasi ve solunum kapasitesini tam olarak

kullanabilmek i¢in yeterli ve dengeli beslenilmelidir.

Sigara, uyusturucu vb. maddelerin kullanimi solunum sistemi rahatsizliklarina
ve akciger hastaliklarina sebep olabilmektedir. Bu maddelerin kullanimindan

uzak durulmalidir.

Calg1 ile yapilan fiziksel c¢alismalarda bedeni ¢ok fazla zorlamak kas-iskelet
sistemi rahatsizliklarina sebep olabilir. Bu rahatsizliklar durus pozisyonu

caligmalar1 ile giderilebilir.

Ayakta ya da oturarak ¢alma pozisyonunda bedenin koordinasyonunu saglamasi
acisindan omurga dogru bir egimde olmalidir.

Alexander teknigi, kas-iskelet sistemindeki sorunlarin giderilmesinde ve
onlenmesinde kullanilabilir.

Alexander teknigi ile oturma ya da ayakta calma pozisyonlarinda bedenin
bilingli olarak nasil kullanilacagi 6grenilebilir.

Alexander tekniginde amaclanan beden farkindaliginin saglanabilmesi igin,
Alexander teknigi egitmenleri tarafindan verilen derslere ya da seminerlere

katilmak yararl olabilir.

Konser ya da simnava hazirlik siirecinde kaygi durumunu azaltmak ve bedende
olusabilecek fiziksel rahatsizliklari 6nlemek ig¢in zihinsel g¢aligmalara Gnem

verilmelidir.

Kendine giiveni arttirmak, kaygiy1 azaltmak ve fiziksel ¢aligmalara kiyasla daha

az yorulmak i¢in imgeleme ¢aligmalar1 yararli olabilir.

Sahne performansi 6ncesi motivasyonun arttirilmast ve odaklanabilmek i¢in

imgeleme ¢aligmalar1 yapilmalidir.
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m) Imgeleme sirasinda icracilar hedefledikleri performansi zihinlerinde en kiigiik

n)

0)

p)

)]

detaylarina kadar incelemelidirler.

Sahne performanst Oncesinde yorumcular kendilerine olumlu telkinlerde
bulunmalidir.

Giinliik ¢aligmalar sirasinda, sahne performansi sirasinda olusabilecek duygu,
diislince ve sahne atmosferinin zihinde prova edilmesi, yorumcularin performans

strasindaki bilissel ve davranissal eylemlerini etkileyebilir.

Derin nefes alma, hizli bir gevseme ve odaklanma saglanmasi agisindan son

derece basit bir yontemdir.

Miikemmeliyet¢i yaklasim beden ve zihin iizerinde asir1 gerilim yaratarak
performans kaygisina sebep olabilir. Basarisizliktan korkmamak, fiziksel ve

zihinsel olarak motive olmak performans kaygisini en aza indirebilir.
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