(4} /37

KOCAELI{ UNIVERSITESI * SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

VIYOLONSEL CALMA TEKNIGINDE
GEVSEME YONTEMLERI

YUKSEK LISANS TEZi

YESIiM MADANOGLU
|1 1¥7

ANABILIM DALI  : MUZIKOLOJI
PROGRAMI : MUZIKOLOJI

TEZ DANISMANI: YRD. DOC. DR. ALPER GONEN

KOCAELI 2004



T.C.
KOCAELI UNIVERSITESI * SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

VIYOLONSEL CALMA TEKNIGINDE GEVSEME YONTEMLERI

YUKSEK LiSANS TEZi

Tezi Hazirlayan: YESIM MADANOGLU
Tezin Kabul Edildigi Enstitii Kurulu Tarihi ve No: 23.06.2004-2004/14

Prof. Dr. Nuri

KOCAELI - 2004



SUNUS

Miizikte kaliteli performans, fiziksel ve zihinsel bakimdan miikemmel bir 6zdenetim
uygulamasi gerektirir. Gevseme yontemleri bu kontroliin, 6zellikle fiziksel ve duyusal stres
altindayken, maksimum uygulanmasina yardimci olacaktir.

Miizisyenler, stresin etkilerinin diger insanlardan daha yogun yasamaktadirlar Her insan
hayatinin belli noktasinda, stresin kotii etkilerini yagar. Tibbi aragtirmalar stresin, kalp
hastaligi, felg, kanser gibi pek ¢ok hastaligi tetikleyen 6nemli bir faktdr oldugunu ortaya
koymaktadir.

Duyular, kaslar, refleksler, organlar, duyusal algi ve hareket mekanigi gibi konularda
ortaya ¢ikan problemler viyolonsel ¢almay: direkt olarak engellemekte, sakatlanmaya kadar
varan olumsuz sonuglara yol agmaktadir.

Viyolonsel egitimi, iilkemizde Giizel Sanatlar Liseleri, Konservatuarlar, Egitim
Fakiilteleri , Giizel Sanatlar Fakiilteleri v.b. kurumlar tarafindan verilmektedir. Bu egitim
stireci iginde, psikolojik ve fizyolojik temelli gerginliklerin yol agtigi pek ¢ok problemle
karsilagilmaktadir.

Bu arastirma, sdz konusu problemlerin saptanmasi ve giderilmesi konusunda 6nerilerde
bulunmak amaciyla hazirlanmistir.

Arastirmanin hazirlik siirecinde, danigsmanim Yrd.Dog¢.Dr. Alper Gonen’e, viyolonsel
dgretmenim Alp Altiner’e, fotograf gekimlerini yapan Giilnur Sayar’a gevseme teknikleri
konusunda bana yeni bir bakig agisi kazandiran Seba Bastug Sen’e, Aml Bilbasar’a, ve
aileme, verdikleri desteklerden dolay tesekkiirii bir borg bilirim.

Istanbul, May1s 2004 Yesim Madanoglu
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OZET

Insan, hayati boyunca pek ¢ok psikolojik ve fizyolojik olumsuz etkinin altinda kalir. Bu
etkiler viicutta gerginlik yaratirlar. Bununla birlikte kiigiik yaglardan itibaren yerlesen yanls
beden kullamimi, saglikli insanda olmasi gereken zihin beden uyumunu bozar. Zihinsel
faaliyetler bedeni direkt etkiler. Olumsuz beden kullamimi, zorlanan gergin bir viicut zaman
i¢inde fonksiyonlarini yerine getiremeyen bir beden haline gelebilir.

Viyolonsel ¢almak, zihin-beden dengesinin en iist diizeye ulagmasi gereken bir etkinliktir.
Ustiin bir kondisyon, siirat, koordinasyon, dinamizm gerektiren bu etkinlikte zihin-beden
dengesinin saglanmasi énemlidir .

Giinliik hayatin getirdigi gerginlikler, calgiin kendine &zgii teknik zorluklari ile
birlesince bu dengelerin kurulmasmi zorlastirir. Ust diizeyde zihin-beden dengesini
kurabilmek i¢in gevseme tekniklerinden yararlanmak faydali olacaktir. Gevseme
tekniklerinde temel olan bedensel farkindalik ve hissetmektir. Viyolonselde “HAREKET]
NASILYAPIYORUM?, NE HISSEDIYORUM?” sorusu gevseme tekniklerinin temelini
olusturur. Viyolonselde gevseme tekniklerinin uygulanmasi az eforla dogal ¢alis teknigini
uygulamak ve kaliteli performansa ulagmay: hedefler. Dogru nefes tekniklerini kullanmak, bu
teknikleri 6grenmede temel kosuldur. Nefes, viicudu rahatlatarak gerginligin azaltilmasi igin
yapilacak ¢alismalara viicudu hazirlar.
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ABSTRACT

In his whole life, humanity is under lots of pshycologic and phisical negative effects.
These effects makes tensions in the body. Also the wrong usage of the body from little ages,
spoiles the body and mind conformity that must have been in a healty person. Mind
activations affects the body directly. Wrong usage of the body, a body that has been forced,
can become in time, a body that can not carry out its functions.

Playing violoncello is an action that needs the mind and body balance to be at the most high
level.

To balance the mind and body in this action that requires a superior condition, speed,
coordination and dynamism is very important.

When the stress of the daily life and the spesific technical hardness of the enstrument
meets, it gets these balances to make harder. For having a high leveled mind and body
balance, it would be profable to use the relaxing techniques. The most important two things in
these relaxing techniques are having bodily awareness and to feel. The questions of “HOW
DO I MAKE THIS ACTION? WHAT DO I FEEL?” are the basic questions in relaxing
techniques in violoncello. The usage of relaxing techniques in violoncello, aims to do the high
quality perform with the least effort. To use the right breathing techniques is the basic rule to
learn these techniques. Breathe, by making the body relax, gets the body ready for the works
of diminishing the tensions.
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GIRIS

Giiniimiizde enstriiman egitiminde karsilasilan sakatlik problemleri doktorlar,
fizyoterapistler tarafindan tedavi edilmekte fakat kazamlmis yanlis aligkanliklar
yiiziinden problem ¢oziilememektedir. Enstriiman egitimi veren kurumlarda
egitimciler geleneksel yontemlerle uyguladiklart programlari bu ylizden verimli
olarak  siirdiirememektedirler. Yeni yontemler veya gerginligi giderilmesini,
saglayan teknikler sayesinde sadece rahatsizlik ve sakatliklarin olugmasi degil,
¢almadan kaynaklanan yorgunluklar da 6nlenebilmektedir

19.ylizyilin ikinci yarisindan bu yana siiregelmekte olan enstriiman tekniginin
anatomiye dayali bilimsel galisma ve arastirmalari, gelismis tilkelerde hizla ilerleyen
teknolojiye paralel olarak gelismektedir.!

“Fransa’nin Lion sehrinde klinik seklinde ¢alisan Avrupa’nin tek kurulus olan
Bio Amadeus Merkezi, ¢esitli uzmanlk alanlarimi bir araya getirerek 6nemli
galismalar yapmaktadir.Yine Fransa’da Mantauben 90°11 yillarin basinda “ Sanatlar
Tibb1” adinda bir Avrupa Bilimsel Arastirma Merkezi kurulmus ve bu kurulusta
fizyoterapistler, sanat ve spor alanlarinda ¢aligmalar yapan romatizma doktorlar,
cerrahlar ve ortopedistler, enstriimantistlerle igbirligi iginde laboratuar galisma ve
arastirmalan gergeklestirmekte,yayinlar yapmaktadlrlar.”2

Enstriman ¢aliminda fiziksel kolayliklar saglayan ve kisiyi hareketlerinde
dzgiirlestiren bu galismalar artik Tiirkiye’de de yeni yeni benimsenmeye baglamistir.

Konservatuarlar, Egitim Fakiilteleri ve Giizel Sanatlar Fakiilteleri biinyesinde
Ogretmene ve Ogrenciye yardimer olabilecek bu tiir zihinsel ve fiziksel egzersiz
calismalar1 viyolonsel egitiminde performansi olumlu yonde etkileyecektir.

Ornegin; 19. yiizyilda Lizst'in gelistirdigi degisik piyano ¢alma teknikleri,

Ingiltere’de aktér F.M. Alexander’in aktif diisiince ile bedenin bilincine varma

! Seba Bastug SEN, Piyano Tekniginin Biyomekanik Temeli, 2.b, Istanbul, Pan Yaymcilik, 2002,
s.14
2agk,s.15



caligmalari, Fransa’da piyanist Maria Joel’in tuslar tizerine bir bez kapatarak parmak
izlerini arastirma galigmalari ve Amerikali Ortman’in sinir sistemi, kas dokusu ve
kemiklerle ilgili laboratuar ¢aligmalari ilk 6rneklerindendir.

“Yiizyilin bagina gelindiginde, halen pek ¢ok iilkede uygulanmakta olan
Feldenkrais Metodu karsimiza gikmaktadir. “Hareketlerde Farkindalik “ baglikli
calismasiyla bu alanda ¢ok ©nemli ilerlemeler kaydetmistir. Enstriimancilar,
dansgilar ve hatta sporcularin da uyguladigi Feldenkrais Metodu, performansin
arttirlmasini hedefleyen bedensel hareket farkindalig: ilkesine dayamr.”

Unlii keman virtiiozu Yehudi Menuhin’in meditasyona dayali, dogal yolla
enstriiman teknigi elde etme uygulamalar1 yayh sazlar igin 6nemli ¢aligmalardandir.

Bu ¢alismada; viyolonsel egitiminin fiziksel, zihinsel temelleri {izerinde
durularak, fiziksel problemlerin onlenmesi ve giderilmesi yoniinde ele alinip
incelenmisgtir.

Viyolonselde yapilacak teknik g¢aligmalarin zorunlulugu yadsinamaz. Ancak
saatlerce gergin parmaklarla yapilacak egzersizler sonunda kasili durumda ¢almak
gibi bir aligkanlik haline gelebilir. Bu aligkanligin devami durumunda sakatlanmalar
ortaya ¢ikabilir.

Bu dogrultuda viyolonsel ¢alig tekniginde kargilagilan birtakim fiziksel gerginlik
problemleri ve bu problemlerin psikolojik nedenleri saptanmis, viyolonsel ¢alis
tekniginde gerginligi azaltacak egzersizler 6rnek caligmalarla verilmistir. Fiziksel,
zihinsel ve duyusal gerginligin giderilmesi igin yapilan egzersizler viyolonsel galig

tekniginde uygulanarak olumlu sonuglar alinacaktir.

* http:// www.achievingexcellence.com/ Feldenkrais Method/atm.htm]



1.BOLUM
ViYOLONSELIN TARIHSEL GELISiMi

Viyolonsel, ortacagda telli ve yayli calgilarin genel adi olan “viyel” in 15.
ylizyilda Avrupa’da belirli bir gelisim siireci sonrasi yalmzca yayl calgilarn
olusturduklar “viyol” ler ve nihayet bunlardan biri olan bassa viola da braccio nun
gelisimiyle bugiinkii gekline ulagmis 6nemli bir yayh ¢algidir. Orkestramin yayh
sazlar ailesinden temel enstrumanlarindandir. Solo bir enstruman olarak da
viyolonsel, repertuari ile miizikte 6nemli bir yere sahiptir.

Calgilarin ortaya gikis ve gelismelerinde etken olan énemli unsurlardan biri insan
sesini taklittir. Bu nedenle “orkestra iginde tenor sesi canlandiran enstruman
viyolonseldir.*

Oturur vaziyette bacaklarin arasina yerlestirilerek ¢alinan viyolonselin yerle
temasim ve rahat tutularak galinmasim saglayan (keman ve viyoladan farkli olarak)
demir ¢ubuk (pik), ¢algimin alt kismina monte edilmistir.

Do-sol-re-la, sesleriyle tam besli olarak akort edilen ve dort teli olan viyolonsel,

solo, oda miizigi ve biiyiik orkestralarin temel ¢algilarindan biridir.

%
5=t

Sekil 1.“Viyolonselin Ses Sinir1”

Enstrumanin ana malzemesi agagtir. Yayli calgilar genelde akgaagag ve ladin

kullanilarak yapilir. Gogiis kapag: ladinden, yanliklar, sirt ve sap akgaagagtan olur.

* Evin ILYASOGLU, Zaman i¢inde Miizik, 5.b, istanbul, Yap: Kredi Yayinlari, 1999, s. 23



Tus ve akort anahtarlari i¢in abanoz kullamilir. Ladin ve akgaagag, akustik
6zelliklerin sergilenmesi agisindan 6nemli bir islevi yerine getirir.

Viyolonselde tellerin titresimi egikle iist kapaga iletilir. Boylece tist kapaga
ulasan ses alt ve iist kapaklar arasinda ve esigin sag ayagimn hemen altina gelecek
sekilde sikigtirlmig, ladin agacindan yapilan ve candiregi adi verilen bir gubuk
yardimiyla alt kapaga ulagir.

Ust kapagin sol alt yiizinde boydan boya uzanan bas ¢ubugu ya ada kirisi
denilen bir ¢ita vardir. Bu kiris 6zellikle kalin seslerin tinlamasina biiyiik katki
saglar. Boylece titreserek olusan ses, iist kapakta esigin iki yanina bulunan “f”
seklindeki ses deliklerinden yaylir.

Dérdiincii ¢izgi fa anahtari kullanilan viyolonselde, tiz bolgelerde dordiincii gizgi
do (tenor) anahtari, en tiz pozisyonlarda ise sol anahtari kullanilir.

Viyolonsel teknik gelisimini bilinen en 6nemli ¢algi yapimecisi kabul edilen

Antonio Stradivari ile tamamlamustir.



2. BOLUM

ANATOMIK VE FiZYOLOJIK TEMELLER

Hareket sistemi (lokomotor sistem) kemikler, eklemler ve iskelet
kaslarindan olusur. Hareket fonksiyonlarini yerine getiren bu sistemin viicutta
organlarin bulundugu bosluklar: ¢evrelemek suretiyle birtakim koruyucu gérevleri de
vardir. Iginde ¢ok nazik ve genislemeyen organlarin bulundugu bosluklar(kafatast
boslugu) kemiklerle gevrilidir. Ritmik genislemeler gdsteren organlarm bulundugu
bosluklar ise (gogiis boslugu) yaklasik aym boyutlarda kemik ve kaslarla gevrilidir.
Hizli ve biiyiik yayilmalar gésteren organlarin bulundugu bosluklarin etrafinda da
cogunlukla kaslar vardir (karin boslugu).’

Kemikler, yamusak dokular1 korur ve onlara desteklik eder. Ayrica kaldirag gibi
ig gorerek, kisinin hareket etmesini saglar. Siingerimsi ve kompakt (yogun) kemik
dokularindan olusur. Kemikler, bigimlerine gére uzun, yassi, diizensiz ve kisa,
olmak tizere simflandirilir:

Uzun kemikler: Iki ucunda siingersi kemik bulunan tiip seklinde saptan ibarettir.
Stingersi dokuyu yapan ince kemik tabakalari, tistlerinde tagidiklar1 mekanik strese
gore olusur ve sert bir kemik tabakasiyla kaplidir. Kol ve bacak kemikleri bu
tiptendir.

Yasst kemikler: Igte ve dista bulunan iki sert kemik tabakasi arasmda kalan
stingersi kemikten ibarettir. Kafatasi kemigi bir yass1 kemiktir.

Diizensiz kemikler: Omurlar bu tipe Ornektir. Bunlarda da siingersi kemik
bulunur ve sert kemikle kaplidir.

Kisa kemikler: Yapilari uzun kemiklerle aynidir.®

Genel yayilima bakildiginda bazi kemikler gévde ve bas iskeletini; bazilar1 ise
alt ve iist ekstremiteler iskeletini meydana getirir. Ust ekstremite iskeleti “’omuz

kavsagi’” ve (kiirek kemigi ile Scapula ) ve kopriiciik kemigi (clavicula), gévdeye

® Vanio VANIINI, Umberto DIANZANI, Eugenio de ROSA, Anatomi Atlasi, 8.b, Istanbul, Birol
Yaymlar, 2001, s.48
®J. C.A. BROWN, Tip Ansiklopedisi, 1.b, Istanbul, Remzi Kitabevi, 1974, 5..269



baglanir ve kol (pazi kemigi) (humerus ), &n kol ( doner kemik (radius) ve dirsek
kemigi (ulna) ve el (el bilegi (ossa carpi), el taragi(ossa metacarpi) ve parmak
kemikleri (ossa digitorum) iskeletinden olusur.

Eklemler, kemiklerin birlesme yerlerinde bulunan ve hareket etmemizi saglayan
yapilardir. Hareketlilik agisindan eklemler; Hareketsiz, oynar ve yar1 oynar olmak
iizere iic temel grupta incelenirler. Eklemler ve eklem baglarini birlestiren ve
kuvvetli baglantilardan olugan fibroz bir kilif (capula articularis) i¢indedir. Bu kilifin

i¢inde eklemin hareketini kolaylastiran bir siv1 bulunur.

iig

ig. glenohumeratea superior

g inferior

lig_glenohumeralea medium

capsula articulans it
m subscapulans

m. latissimus dorsi

m_teres major
_humerus
m_biceps brachil
. pactoralis major \

Sekil 2. “Omuz Eklemi”



Govde kaslari, su kas gruplarina ayrilir. Boyun ve govdenin arka bolgesine
yerlesmis sirt kaslar1; gogiis kafesinin gevresine, 6zellikle 6n kismina dagilmis g6giis
kaslar1; karin boslugunu gevreleyen karin kaslari; gogiis boslugu ile karin boslugu
arasinda ayiric bir diizlem meydana getiren diyafram kasidir.”

Sekil 4. “ Boyun Kaslarinin Yandan ve Cepheden Goriiniimii”

7 Jiirgen WEINECK, Sporda Fonksiyonel Anatomi, 1.b, istanbul, Birol Yayincevi, 2002, s. 86



Sekil 5. Ust Beden Kas Sistemi” Sekil 6. “Eldeki Kas ve Kemik Yapisi”

Ust ekstermite kaslari, omuz, kol, n kol ve el kaslarindan olusan ve buradaki
eklemleri hareket ettiren kaslardir. Bu kas ve eklem hareketleri insanda karmagikligin
en iist derecesine ulasmaktadir. Yaz1 yazmak veya viyolonsel ¢almak gibi ince ve
karmagik hareketler iist ekstremite kaslar tarafindan ger(;eklestirilmektedir.8

“Sekil 7. “Omuz ve Kolun Kas, Bag ve Kemik Yapis1”

8 Anatomi Atlas, s. 86



2.1. FiZYOLOJIK GERGINLIK

Giinliik hayatta, pek ¢ok hareket diisiinmeden ve kontrol etmeden yapilir.
Yiirlimek, oturmak, kalkmak, uzanmak, bir seyi kaldirmak gibi diisiinmeden yapilan
hareketler bile gegmis yasantilarimiza dayanarak yapilir. Bu hareketler, bedenin
biitiin yapist tizerinde genellikle bilingsiz, otomatik, ani tepkilerdir ve koklii
aligkanliklara dayanur.

Kiigiik yaslardan itibaren gevreden gelen olumlu ya da olumsuz elestiriler
tepkiler, uyarilar alinir. Bu tepkilerin bazilari {izerimizde olumlu, bazilar1 da olumsuz
etkiler birakir. Olumsuz etkiler, yapilan hareketlerin g¢ogunu verimsizlestirir.
Kazanilan yanlis durus ve hareket aligkanliklar: yillar igerisinde fiziksel gerginliklere
yol agabilir. Gereksiz gerginlik, zorlama ve yapisal bozukluklara sebep olur. Kaslar
gelisigiizel ve dengesiz kullanilir ve yillar boyunca oturmus zararli kaliplar yerlesir.

Yasantimiz i¢inde biitiin hareketlerimiz diisiinmeden yapilacak kadar basit ve
aligkanlik haline gelmis degildir. Enstriiman ¢almak gibi fiziksel kondisyon ve
konsantrasyon isteyen, zor ve karmagik etkinlikler ve durumlarda, zararli eski
aliskanliklarimizi yerlestirmekle kalmaz bedenimizin yetersiz isleyisinin iistesinden
gelmeye ¢alisirken yeni gerilimler ekler ve bagka kotii aligkanliklar da ediniriz. Yanhs
olan uzun bir siire gerilim altinda belli bir durus seklinin aliskanliga déntismesidir.

Beden durus sekli yasam boyunca biriktirilen fiziksel, duygusal ve zihinsel
deneyimlerin sonucudur. Farkinda olmadan belirli bir durusu aligkanlik haline
getirerek dogal durusumuzdan uzaklasiriz..

Bir ¢ocuk, yasaminin ilk yillarinda 6zgiirce ve dogal bir sekilde hareket eder.
Kiigiik bir cocugun ve bir yetiskinin durusu birbirinden farkhidir. Cocuk daha dik
dururken yetiskin daha egik durur. Modern yasam bigimi 6nceki yillarla kiyaslaminca
yeterli bedensel harekete olanak tanimamaktadir. Uzun zaman boyunca hareketsiz
kalmak, agir yiik tagimak, okul dénemi boyunca masaya egilerek ders galismak
oturma yerlerinin (sira, koltuk, sandalye v.b.) tasarimimn g¢ogu zaman insan
fizyolojisine uygun olmamasi gibi sebeplerden durus bozukluklari olusmaktadir.

Giinlikk hayatta yapilan hareketlerde, viicudun nasil kullamldigimin farkina
varilmasi; yani bedensel farkindalik gevsemenin ilk adimidir. Davramslar1 kontrol

etmeye basit hareketlerden baslamak dogru olacaktir. Aligkanliklari degistirmek
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engelleme ve emretme yoluyla olur. Pozitif motivasyon degisimin daha hizli ve
etkin olmasini saglayacaktir. Eski aligkanliklardan gelistirerek degil degistirerek
kurtulabilinir.

Gevseme, beden geriliminden sistematik olarak kurtulmaktir. Degisim, yavas,
yumusak ve dogal olmalidir. Kiginin gereksinimlerine gére ayarlanmali, boylece ani
ve gegici bir gelisim yerine kalici bir gelisim elde edilmelidir. Her sey diisiinsel
olarak bedensel farkindaligin arttirilmasina yonelik olmali, bedenin hareket sirasinda
en ¢ok neresinde gerginlik hissettiginin farkina varip, nasil gevsetileceginin yollart
bulunmalidir.

Stres, kiigiik ya da biiyikk derecede hayatin bir pargasidir. Stresin olumsuz
fiziksel ve ruhsal etkileri sayisizdir. Fiziksel bazi hastaliklarin bile stres kaynakli
oldugu tibbi aragtirmalar sonucunda ortaya ¢ikartilmistir. Gerginlik kontroliiniin,
kisisel adaptasyonu, problem ¢oziiciiliigii ve anlayisim — gelistirdigi, kaygilarin
iistesinden gelme ihtiyaci, kigilerin iiretici motivasyonlarmin da ¢ok giiglii bir

uyaric kaynagi oldugu tartisilmaz bir gergektir.
2.2. ZIHINSEL VE BEDENSEL GERGINLIGIN GIDERILMESI

Giinlilk yasantida karsilasilan gerginlik problemleri, zihinsel veya bedensel
kaynakli olabilir. Her ne sebeple olursa olsun performans: diisiiren, hayat kalitesini
olumsuz yonde etkileyen bu durum, gelistirilmis pek ¢ok gevseme teknigiyle
giderilebilmektedir. Bunlardan biri olan Alexander Teknigi, adimi 19. ylizyilin
sonunda yasamis, gelistirdigi teknikle, Feldedkrais, Rolfing, Hellerwork gibi
ustalarin  biiyiikbabast olarak anmilan F. Matthias Alexander’den almugtir.
Zihinsel ve bedensel gevsemeyi ve uyumlu koordinasyonu saglamay1 hedefleyen bu
teknik, gevseme tekniklerinin en bagta gelenlerindendir.9

2.2.1. GEVSEME EGZERSIZLERINDE NEFES TEKNIGI
Gerginligi giderici tiim egzersizler, dogru nefes teknigi tizerine kuruludur. Bu

yiizden dogru nefes alip vermek gevseme tekniklerinin ilk asamasidir. Nefes

egzersizlerinin  sadece bedeni degil, zihni de rahatlatmak i¢in oldugu

® http//en.wikipedia.org/wiki/Alexander_Technique
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unutulmamalidir. Nefesle gevseme egzersizleri, meditasyon ve yogada oldugu gibi
nefes alip vermeye konsantre olarak viicudun rahatlamasi prensibine dayanir. Nefes
alip verme diigiincesi zihni rahatlatirken, kaslarin, eklemlerin, sinirlerin ve kanin
ihtiyaci olan oksijenin alinmasi da bedeni rahatlatacaktir.

Viicudumuzun isleyisinde, kan dolasimu, kaslar ,eklemler, sinir sistemi ve tiim
dokularin oksijene yani nefes almaya ihtiyaci vardir.

Giinliikk yasantimizda yaptigimiz tiim etkinliklerin verimliligi i¢in dogru nefes
kullanimi gerekir. Fakat bu durum her zaman miimkiin olmaz. Zaman iginde
kazanilmig yanlis aligkanliklardan dolayr nefesimizi dogru kullanamayabiliriz.
Giinliik hayatta bazi insanlarin herhangi bir isi yaparken yada bir seye dikkat
topladiklarinda nefeslerini tuttuklar1 goriilmektedir.Bu yanlig bir aligkanliktir. Her
insanin gocukluktan itibaren 6zellikle uyurken ya da yatar pozisyonda dinlenirken
aldigi nefes dogru kullanilan nefestir. Bu pozisyonda soluk alirken gégiis kafesinin
yanlara dogru hareketi tam olmasi gerektigi gibidir.

Dogru nefes tekniginde diyafram kasinin nemi biiyiiktiir. Diyafram, akcigerlerin
hemen altinda kubbe seklinde bir kastir. Bu kasin bulundugu bosluga da diyafram
boslugu denir.Alinan nefes, cigerlerin genislemesi ve diyaframin diizlesmesiyle
diyafram bosluguna iner. Nefes verildiginde diyafram eski durumuna gelir.

Diyafram nefesini, tiim karin ve bel bolgesindeki bosluklarda bizi saran bir
kemer gibi diigiinebiliriz. Diyafram nefesi, sirtiistii yatar pozisyonda dogal olarak
alinir. Bu nefesin ayakta ya da oturarak alinabilmesi igin bir takim egzersizlere
ihtiyag vardur.

Ornegin; Dizler biikiilmeden egilerek, kollar1 ayaklara dogru serbest bir sekilde
birakildiginda diyafram nefesi alindig: hissedilir. Alinan nefes bes saniye kadar
tutulur ve —s- linsiiz harfiyle yavasga verilir.Alinan nefes tamamen bosaltilmalidir.
Nefesin tamaminin bosaltilmasi, yeniden alinacak nefesin verimli olmasi agisindan
onemlidir. Bu galigma, ayakta dik pozisyon alincaya kadar dort —bes asamada
galigilmalidir.

Ayakta ya da oturarak yapilan nefes egzersizlerinden biri de; bir eli gogiis
kafesine diger eli de diyafram boslugu tizerine koyarak yapilan egzersizdir. Bu
egzersizde ozellikle diyafram nefesi alip alinmadigini kontrol etmek i¢in onemlidir.
Dogru nefes alindiginda sadece diyafram iizerindeki el hareket eder, gogiis
kafesindeki el sabit kalir.
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Nefes ne ¢ok hizli ne de ¢ok yavas alinmali, omurganin direncini hissedene kadar
almaya devam etmeli, verirken de ayn1 tempoda ve tiim nefesi bosaltacak sekilde
olmalidir. Karindaki bog bir balonu doldururmus gibi diisiinmek bir baska yéntemdir.
Karni sisirmek i¢in kaslarimizi suni bir sekilde itmemeye dikkat edilmelidir.

“Bir kaburgayi digerine baglayan kaslarin asiri kasilmasi ve sirt kaslarinin
kisalmas1, gogiis hareketlerinin kisitlanmasidar.”'

Alexander Teknigi’nde dogru nefes kullanimi su sekilde 6zetlenebilir;
a-Iyi bir boyun-bas iliskisi korunmalidir.

b-Go6giis kemigi, pasif durumda olmalidir.

c-Diyaframin hareketi belirgin olmamalidir.

d-Karin kaslar1 yumusak sekilde desteklenmelidir.
e-Beden ¢izgisi dogru ve canli olmalidir.

Sekil 8. “ Iyi Soluk Alma Teknikleri ”

19 Richard BRENNAN, Alexander Teknigi Yasam Boyu Yirmi Yas Enerjisi, 1.b., Istanbul,
Kuraldis1 Yayincilik, s.119
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2.2.2. GEVSEME HAREKETLERI

Gerginlik veya durus bozukluklarinin kontroliinde birincil kural kaslarin
gevsemesidir. Gevseme, dogru ve rahat bir nefes teknigiyle, viicudumuza lokomotif
gbrevi gdren bag ve boyun bdlgesinden baglar. Daha sonra sirasiyla omuzlar, sirt ve

beden bolgesi olmak tizere tamamlanir.

2.2.2.1. BAS VE BOYUN

Insan viicudunun yanhs kullamma en agik bélgesi boyun bolgesidir. Cogu
zaman boyun kaslari ¢ok fazla kullamlarak rahat bir durus ve dengeli bir bas
pozisyonuna engel olunmaktadir. Hareket reaksiyonunun baglamasinda bag énciidiir.
Insan viicudunda; hareketlerde, bag lokomotif gorevi gérdiigiinden, tiim viicut ona
uyum saglayarak dengeli hareket etmektedir. Giinliik hayatta, boyun kaslar1 pek gok
harekette gerekmedigi halde aktif rol oynamaktadir, oysa bu durum biitiin dengeyi
bozarak, bagin “6ncii” rol oynamasina engel olmaktadir. Bu hatali hareket daha gok
boyunun dis tarafindaki kalin kaslarin kullanilmastyla olmaktadir.

“Bag1, geriye, one, yanlara ve asagi dogru ceken bu kaslarin etkileri, en tist iki
omurganin etrafinda bulunan (i¢ béliimdeki) kiigiik kaslarin dogru bir bigimde etki
etmesine (function) engel olmaktadir. Bu kiigiik kaslarin iist omurgalarla olan
baglantist basin dogru bigimde dengelenmesini ve serbest bir sekilde omurganin
serbest bir sekilde omurganin iizerinde durmasini saglamaktadir.” !

Boyun kaslarimin asir1 gevsek olmasi durumunda, bas rahat ve dengeli
tutulamamaktadir. Asir1 kasilmis boyun kaslar1 boyun tutulmasina sebep olmaktadir.
Bu durum kemik yapisim da etkilemektedir. Omurgay: etkileyerek, korunmasi
gereken doga ¢izgisini ve dengesini bozmaktadir. Sinir sisteminin en hassas ve
6nemli bolgesi olan boyunda gevseme; Once kaslarin  gevsemesiyle
gergeklesmektedir.

Sekil 9° da solda ki figiirde; dogru dengelenmis omuz, omurga ve bag pozisyonu,
sagda ki figiirde ise yanlig pozisyonda ¢ekilmis bas, gogsiin alt kesimlerinde boynun

' John GRAY, Alexander Teknigi Rehberiniz, 1.b., Istanbul, imge Kitabevi, 1999, s. 43
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kivrik olmasi, gogsiin alt kesimlerinde sorunlara yol agmaktadir. Bu pozisyonun
sonucunda; boyunda ve omuz kaslarinda g¢ok fazla gerilim ve dengesizlik
olusmaktadir.

Sekil 9. « Bag Pozisyonlar1

Boyun ve bag birbirini etkileyen iki 6nemli unsurdur. Basin ¢ok asagida yada
yukar1 dogru asir1 zorlanmasi, sert ve diiz bir boyun pozisyonu olusmasina neden
olmaktadir. Sekil 10’ da, soldaki figiirde; dengesiz kullanilan kaslar omurganin
iistiinden asagiya dogru baski yapmaktadir. Sagdaki figiirde; boyunun 6ne dogru

¢okmesiyle omurgalar arasinda sikismalar goriilmektedir.

Sekil 10. “ Yanlis Bas Pozisyonlar1”
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Sekil 11’ de, soldaki figiirde; boynun Oniinde agir1 kasilmis kaslar, asirt
diizlestirilmis bir boyun ve omurgalarin geriye dogru itilmeleriyle yanlig bir bag
pozisyonu goriilmektedir. Sagdaki figiirde; bag 6ne diismiis yanlis pozisyon
goriilmektedir.

Sekil 11. “Yanlhs Bag Pozisyonlar1”

Basin dogru kullannminda; eksen, agirlik merkezi ve kas kullaniminin diizene
sokulmas1 gerekmektedir. Boyun kaslarimin tonu, kaslarin kuvvetli ve birbiriyle
uyumlu ve dengeli oldugu durumda diizen saglanmaktadir. Sekil 12° de dogru
pozisyonda bir bag ve boyun durusu goriilmektedir. Goriildiigii gibi; iyi dengelenmis
6ne dogru ve yukarida bir bas pozisyonu, boyunu da etkileyerek, boyun ¢izgisinin
dogru bir hat ¢izmesini saglayarak kaslar1 dengelemektedir.
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Sekil 12. “Dogru Bag Pozisyonu™

2.2.2.2. OMUZLAR

Viicudun en hareketli bolgelerinden birisi omuzlardir, gok karmagik bir yapisi
vardir. Sabitlenip sekli bozulmamigsa birgok etkinlikte asir1 caligtirilan bolgesidir.
Sekil 13 de; gergin Kkaslarla birlikte, hareketsiz ve sabitlenmis omuzlar
goriilmektedir. Sagdaki figiirde ise; daralmis trapez kemigi ile birlikte yanlis omuz
durusuna dikkat ¢ekilmektedir.

Sekil 13. “ Yanlis Omuz Pozisyonu™



157

Dogru omuz pozisyonunu elde edebilmek i¢in sirt kaslari gevsek olmalidir.
Omuzlar iki yana genisliyor ve uzuyor diigiincesi ile dogru pozisyon alinmalidir.
Sekil 14’ de, sagdaki figiirde goriildiigii gibi; kiirek kemiklerini yatay diisiinmek

omuz gevsetme ¢aligmalarinda énemli bir faktordiir.

Sekil 14. “Dogru Omuz Pozisyonu”

2.2.2.3. SIRT

Dogru viicut durusu ve gevseme teknikleri kazanabilmek igin; sirt viicudun en
onemli bolgelerinden biridir. Sirtin uzun ve oldugundan daha genis distiniilerek
yapilan galismalarda temel prensip, boyun ve bas ile olumlu bir koordinasyon
kurabilmektir.

Sekil 15°de, soldaki figiirde goriildiigii gibi; uyluk one ¢ikmus, st geriye
kaykilmis yanlis bir durus goriilmektedir. Ortadaki figiirde, boyun 6ne dogru diisiik,
sirtta belirgin bir kambur goriilmektedir. Sagdaki figiirde ise asir1 diizlesmis omurga,
arkaya dogru itilmis boyun durusuyla yanlis sirt pozisyonu gosterilmektedir.
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Sekil 15. “ Yanlis Sirt Duruglar”

Sekil 16’da soldaki figiirde, boynun 6ne dogru ¢ikmasiyla kisalmis bir sirt-bas ve
sirtin agagiya dogru egrilmesiyle yamuk bir sirt ve gevsemis karin goriilmektedir.
Ortadaki figiirde, boynun diklestirilmesiyle kisalmis sirt; basin ¢ok arkada ve asagi
dogru tutulmasi ve godgiis kemiginin yukar: kalkmasiyla problem yaratacak sirt
pozisyonu ortaya gikar.

Sagdaki fiigiirde ise olmasi gerektigi gibi omurganin tepesine kadar uzatilmis dik

bir sirt gériilmektedir.
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Sekil 16. “ Sirt Pozisyonlar1”
2.2.2.4. BEDEN

Beden durusu, aslinda giinliik hayatin kazandirdig: bir formdur. $ekil 17°de
soldaki figiirde Alexander Teknigi’nde de ifade edilen ideal durus;
a) Dogru kullamim i¢in hazirlanmis bir beden durugu.

b) Sirt1 uzun diisiinerek omurganin da uzamasi saglanir.
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c) Govde ve legen kemiklerinin bulundugu ¢alisma bolgesi hareketsizdir.
d) Her boliim en yakindaki eklemden birakilmalidir.
Sagdaki figiirde ise;
e) Cesitli bolge ve eklemleri kasarak beden canliligim yitirir.
f) Birbirine yakin omuz, boyun ve bas ile birlesmis gévde goriilmektedir.
@) Sirtin alt kismini kétii kullanmak iist kismiyla baglantisinin kopmasina neden
olur.
h) Govdeyle degil bacaklarla birlesen kalca durusu.
i) Diiz tabanlar, diisiik ayak kemerleri, gergin ayak parmaklari goriilmektedir.
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Sekil 17. "Beden Durugu™

Giinliik hayatta bedensel gerginligi azaltmaya yardimei etkinlikler;

Zamani iyi planlamak: Kaygi, zaman diizensizliklerine yol agar ve bu da
gerginlifin daha da artmasina neden olur. Buna engel olmanin yolu diizenlemektir
.Baska aktivitelerde bulunmak yerine normal ritminizi korumak, isleri listelemek,

programli olmak, baska islerle ilgiyi dagitmamak verimi arttirir
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Spor yapmak: Gerginlik bizi asir1 hareketlilige veya donukluga itebilir. Zamanin
tamamini ¢aligarak kullanmak yerine bedensel isleyisin saglikli devamu igin spora
zaman ayirmak énemlidir

Pozitif diigiinmeye caliymak: Negatif duygularin karsisina pozitifleri koymak
onemli bir yéntemdir. Tlgilenmekten keyif alinan seylere zaman ayirmak, hobiler
gelistirmek gerginligi azaltmakta yardime: olur, enerjiyi ve olumlulugu artirir.

Sorunlara akilci ¢oziimler getirmek: Catigmalardan kaginmak, sorunlara akiler ve
¢oziimleyici yaklagmak, yapilan ige konsantre olmak, calismaya yeni stresler
eklememek agisindan $nemlidir.

Diizenli beslenmek: Viicudumuzun ihtiyaci olan karbonhidrat, seker, yag,
vitamin, mineral dengesini saglayacak yiyecekler dogal yollarla yeterli miktarda
karsilanmalidir. Rejim yapmak ya da asir1 yemek yemek metabolizmay: olumsuz
ydnde etkileyecegi icin kaginilmasi gereken bir durumdur.

Diizenli uyku: Yetigkinler i¢in sekiz, ¢ocuklar igin ise on saatlik uyku saglikli bir
viicut i¢in sarttir. Bedensel ve ruhsal dinlenme igin viicudun diizenli uykuya ihtiyaci
vardir. Uykusuzluk problemi, dikkat ve konsantrasyonu olumsuz etkiler ve
performans diisiiriir

Uyarici kullanimi: Calisma kosullarinin agirligi ve zaman problemi sonucu asirt
cay, sigara, kahve hatta uyaric1 bazi ilaglarin kullammi s6z konusu olabilmektedir.
Bu durum daha da olumsuz etkileri olup, kisa ve uzun vadede olumsuz sonuglari

g6zlenebilir.
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3.BOLUM

ViYOLONSEL CALMA TEKNiGINDE GEVSEME YONTEMLERI

Viyolonsel c¢alis tekniginde temel prensip miikemmel dengeye ulasmaktir.
Viicudun hicbir pargasimin diger pargasimi etkilemeden hareket edemeyecegi
gerceginin farkina varilmasi, dogru dengeyi bulmamizi kolaylagtirir. En ufak
degisiklikleri ve dengeleri gbzlemlemek, ¢ok kiiciik niianslar1 ayirt etmek gerekir.
Viyolonsel ¢alarken sadece diisiinmek yeterli olamaz. Bu karmasik etkinligi aym
zamanda algilamak ve hissetmek de 6nemli bir unsurdur..

“ Bir kemanin yaymi hayat deneyimi, tellerini de biyolojik yapimiz gibi diisiiniin.
Hayat deneyimi yay1, keman telleri biyolojisine dokunarak hayatin miizigini yapar.
Ne tiir bir miizik yapacagimiz hem yaya hem tellere baglidir. Ustelik simdi tiptaki,
psikoterapideki ve baska tekniklerdeki gelismeler sayesinde o kemanin ne tiir bir
miizik yapacagina karar vermek tamamen sizin elinizde.”'?

Miizik, ilkel insan topluluklarindan itibaren varolan bir sanat dalidir. Tim
varliklar etkileyen, igsel hayatin derin anlamim, ruh hallerini ve eylemlerinin de
anlamini ifade eder.

Miizisyenler, stresin etkilerini diger duygularda oldugu gibi herkesten daha
yogun yagamaktadirlar. Miizik icra etmek, insan yeteneginin simirlarini en ist
noktasina ulagan, zihinsel ve fiziksel fonksiyon ve kontrol seviyesi gerektirir.
Stresin olumsuz etkileri, performansin kalitesinde biiyiik kayiplara neden olacaktir.
Performans sirasinda belirli seviyedeki gerginlik kalite igin gerekli olsa da bu denge
¢ok cabuk bozulabilmektedir. Bu yiizden gerginligi kontrol becerisini 6grenmek,
enstriimanin teknik inceliklerini 6grenmek kadar gereklidir. Miizik performansinin
tiimii fiziksel ve zihinsel olarak miikemmel bir 6zdenetim gerektirir. Gevseme;
ozellikle fiziksel ve duygusal gerginlik altindayken kontroliin en iist diizeyde
olmasina yardimeci olur.

Tiim miizik icracilari i¢in gerginlik aymi sonuglari dogurmaz. Kimi insan bu
durumdan az etkilense de bazi insanlar i¢in durum performansta biiyiik kayiplara

sebep olacak kadar olumsuz sonuglar dogurabilir. Performansi diigen calgi

2 M. Edward HALLOWEL, “Tasasiz Hayat”, Giincel Psikoloji ve Psikiyatri Dergisi, 2004, s. 37
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ogrencileri ya da sanatgilar bu durumu kendi teknik yetersizliklerine ya da
birtakim ¢evresel kosullara baglayabilirler. Gevseme tekniklerini uygulamak c¢ok
cabuk sonu¢ vermeyebilir. Ilerlemeler zaman iginde ve kisinin bu teknikleri
viyolonsele aktarimiyla paralel olacaktir. Onemli olan nokta, uygulamalar sirasinda
bedenimizi dogru kullanabilmenin farkina varabilmek ve bu farkindalig:
viyolonselde uygulayabilmektir

Viicudun biitiin organlar1 birbiriyle koordineli ve bir makinenin pargalar1 gibi
uyum i¢inde islemelidir. Bu islerlik, ¢alisma diginda diger yardimer 6gelerle
desteklenirse kolaylasir ve performans artis1 saglanabilir.

Gerginlik konusunda gesitli fikirler yiiriitilmektedir. Bunlardan fiziksel
gerginliklerin mi hatali diigiinceleri dogurdugu yoksa hatali diitincelerin mi fiziksel
gerginliklere yol agti1 sorusunu cevaplamak olduk¢a giitiir. Her ne kadar sosyal
baskilar dikkate alinmasi gereken bir problemse de viyolonsel galma gergevesinde;
fiziksel ve zihinsel durumlar birbiriyle karsilikli etkilesim igindedir. Fakat fiziksel
gerginlikler, zihinsel gerginliklerden daha goriiniir ve bu yiizden de teshisi daha
kolay oldugu i¢in bu noktadan hareket etmemiz dogru olacaktir.

Govde, omuz, kol, dirsek, bilek ve parmaklar viyolonsel galig tekniginde bir
biitiiniin vazgegilmez pargalaridir. Birinin digerinden daha az fonksiyonel oldugunu
sdylemek miimkiin degildir. Sadece bu biitiin iginde hangi pargalarin ne zaman daha
aktif kullanilacagini bilmek ve uygulamak gerekir. Bu uygulama sirasinda ¢ikacak
kasilma ve gerginlik problemlerinin {istesinden gevseme yontemleriyle gelinebilir.

Viyolonsel ¢alarken, viicudumuzun goriiniisiiniin, seklinin ve kaplanan

alanin farkina varilmasi 6nemli bir konudur.

Sekil 18. “ Kollarin Hareket Alanlar1™
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Biitiin olarak olayr kavrayabilmek igin viyolonselsiz galigma &nerilebilir.
Baslangigta hayali bir viyolonsel ve yay tutuldugu farz edilerek biiyiik hareketlerle
¢alindigi hayal edilir. Oturug pozisyonunun dogru, rahat ve viicut agirligi dengeli
bigimde olmasina dikkat edilmelidir.. Omuz, dirsek, bilek ve parmaklar iyice
gevsetilir ve viyolonsel ¢alindig1 hayal ederek, hareket etmeye baglanir. Sirt ve
kollar rahat ve yumusak bir sekilde hareket ediyor olmalidir. Kollar agik, hareket
biiyiik ve genis hissedilmelidir. Sag kol yay hareketleri ve sol ilde dikey hareketler
viyolonsel galma tekniginin mantigim anlamakta yararlidir.Gergekten tiim viicutla
¢aliyormus hissini duyumsamak hareketlerin daha kolay farkina varilabilmesi
agisindan dnemlidir.

Viyolonselde yapilacak teknik calismalarin zorunlulugu asla reddedilemez .
Ancak yanlis ve saatlerce gergin parmaklarla yapilacak egzersizler sonunda kasili
durumda ¢almak bir aligkanlik haline gelmemelidir. Agir1 kasilmig durumdaki kaslar
sonunda sakatlanmaya kadar gidebilecek sorunlar yaratabilir. Viyolonsel ¢almak
giinliik hayatta yaptigimiz bir eylem kadar kendiliginden ve dogal olmalidir.

3.1. VIYOLONSELDE OTURMA POZiSYONU

Viyolonseli en rahat ve verimli sekilde calabilmek ve viicut dengesini
saglayabilmek icin ilk olarak dogru oturus pozisyonunun alinmasi gerekmektedir.
Genellikle otururken arkaya dogru diiser gibi ya da arkaya yaslanarak oturulur
Viyolonsel galarken ise viicut dengesini saglayabilmek igin bagimiz ayaklarimiz ile

ayni dogrultuda, sandalyenin yarisina, sirt dik ve omuzlar serbest olarak oturulur.
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Sekil 19. “Dogru Oturus Pozisyonu”

Viyolonselde oturug ile ilgili problemler genellikle yeni bir pozisyona adapte
olamamak ve yanhs durus aligkanliklarindan kaynaklamr. Kisinin giinlitk
yasamindaki dogalhiginda viyolonsel galabilmesi igin &ncelikle durusundaki
bozukluklar1 ortadan kaldirmasi gerekir. Ciinkii mevcut durug problemleri
viyolonsel ¢alarken katlanarak biiyiiyecektir.

Calarken viyolonselin gogiise, dolayisiyla sirta verdigi basing, gévdenin geriye
dogru kaymasina neden olabilir. Genelde yapilan hatalardan biri de gévdenin
agirliktan ¢okmiis, sirtin kambur bir hal alarak, adeta viyolonsel altinda ezilerek
¢almaya ¢aligmaktir.



25

Sekil 20. “Yanlig Oturug Pozisyonu”

Alexander Teknigi’nde ilk kural olan ve beyinden ilk gelen; boyun daha uzun,
omuzlar daha genis ve omurga daha uzun emri, dogru oturmamiza yardimci
olacaktir. Boynu dik tutma gabasiyla ¢ok geride konumlandirmamali, sirt asir dik
durma kaygisiyla gereginden fazla gergin olmamalidir. Viicut agirhgi, kalga
kemiklerine dengeli bir sekilde verilmelidir. Sirti sandalyeye dayayarak oturmak
durugsal kaslari zamanla devre disi birakacaktir. Problem gikaracak oturma
pozisyonlari, viicut tarafindan kisa siireli bagsa ¢ikabilir. Ancak viicut, aliskanlik
haline gelmis yanlig pozisyonlara, uzun siire boyunca dayanamayacaktir. Belin diiz
olacagim ve omurgayr diiz ve uzun diisinmek, diklik agisindan dogru oturus
pozisyonun alinmasim saglamakta yeterli olur.

Omurga, oturma pozisyonunda ayakta oldufundan ok daha fazla basing
altindadir. Caligma oncesi viyolonsel olmadan yapilacak dogru oturma galismalari
calgiyla dogru oturmak aligkanlig: haline doniigecektir.
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Sekil 21. “ Viyolonselde Bacak Pozisyonu”

Pek ¢ok kisi, viyolonseli form itibariyle bir insana benzetir, viyolonseli sadece
ses gikaran bir alet degil, bedeni ve ruhu olan bir varlik olarak nitelendirirler.
Viyolonsel adeta sariyor ve kucakliyormus gibi diisiiniilmeli, viicudun bir pargasi
gibi hissedilmelidir Bundan yola ¢ikilarak en rahat olacagimz tutus pozisyonu
g6gstimiize dayadigimiz, pik boyu oturug yiiksekligine uygun, viyolonselin viicuttan
¢ok uzak tutulmadigi, sol ve sa kollarn serbest oldugu pozisyondur.

Bacaklar, viyolonseli dizlerin i¢ kismiyla kavrayacak sekilde agik ve rahat
tutulmalidir. Bacak pozisyonundaki bu esneklik bizi viyolonselle tek viicut
yapacaktir. Calgiyla biitiinlesmek ve uyum i¢inde galabilmek igin ilk kosuldur.

Akort anahtarlar1 hemen kulagin arka tarafinda hissedilir. Viyolonsel sapmin
bastan gok uzak olmamasi sol el pozisyonlarinda rahathik saglar. Bu yakinlik, bagin
rahatga hareket etmesini dolayisiyla  tutus pozisyonundaki rahatligi getirir.

Calgiyla birlikte saga ve sola yapilacak saliimlar bu hissin anlagilmasinda

yararli olur.
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Sekil 22. “ Viyolonsel Tutus Pozisyonu”

Viyolonseli viicuttan uzak tutmak kol, dirsek, parmak ve yayin calgiya agisi gibi
tiim dengeleri bozar. Sol elde dirsek agist daralir, bilek ve parmaklarda hissedilen
baski artar. Bu baski, viyolonselde kurmaya galisilan dengeleri bozacaktir.

Sekil 23. “Viyolonselde Yanlis Tutus”
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3.2. YAY CALISMASI

a) Yay Tutusu

Yay, miimkiin oldugu kadar hafif tutulmalidir.Stkmak ya da bastirmak degil
hissetmek 6nemlidir. Bas, isaret ve serge parmaklan arseyi kullanmada en 6nemli
parmaklardir . Bag parmak, diger parmaklarin ¢evresinde baglantis1 vardir caligti
eksendir ve isleyis agisindan diger tiim parmaklarla direkt iligkilidir. Isaret parmag,
arseyi tutar ve yonlendirir. Orta ve yiiziikk parmaklari yiiziigiin ve topugun iizerinde
yumusak olarak birakilmalidir. Parmaklarin birbirine olan uzakligi dengeli olmalidir.
Hepsi birlikte kargit yonlere bazen zit bazen de uyumlu iliski kurarak enerji
merkezlerini olustururlar. Bu yiizden har parmagin yaratacag: etki ozellikle esnek ve
yumusak olmalidir. Serce parmagi, argeyi tutar ve dengeyi saglar. Ozellikle tel
degisimlerinde isaret parmag ile birlikte daha da aktif fonksiyonu vardir. Serge
parmagin, yay1 topuktan tutarak dengeyi saglamasi gerekir.

Serge parmagin topuk iizerinde pozisyon almamasi durumunda zayifhiklar dogar

ve diger parmaklarin da dengesi bozulur

Sekil 24. “Yanhs Parmak Pozisyonu”

Yay tutusunda meydana gelecek bir baska gerginlik problemi de; yayin, bilegi
ve parmak eklemlerini agin sikigtirarak kasili bir pozisyonda tutulmasidir. Kasilmig

bilek ve parmak eklemleri, bu pozisyonda ¢almakta israr edilmesi durumunda ciddi
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sorunlarla karsilagilabilir. Sag elde parmaklar kasilmig durumda ¢almak sadece eli
degil bilegi ve dirsegi de sikigtiracaktir.

Yay teknigi agisindan zor olan béliimlerdeki kasilmalar artacaktir. Cokmiis ve
sikismus bilegi ileri almak, biitiin parmak kemiklerinde esneklik, eklem bosluklarim
hissetmek yararl olacaktir.

Sekil 25. “Yanlig Bilek ve Parmak Tutusu”

Bag Parmak:

Sag elde bag parmagin diger parmaklardan farkli bir konumu vardir. Diger dort
parmak yayin iist kismindan tutarken sadece bag parmak fiziksel yapis1 geregi alttan
kavrar. Yay1 tutan ii¢ ana parmaktan biridir (serge, igaret, bas parmaklar). Diger dort
parmakla uyguladiklari hareket yonii farklilik gosterir.Yaya temas ettigi nokta i¢
kisimda orta parmagin hemen kargisinda, tirnak ile yumusak kismin birlestigi
noktadir.Bag parmak, yay cekis ve itisi sirasinda otomobillerdeki amortisorler gibi
gorev yapar. Diger parmaklar gibi kuvvetli fakat yumusak olmalidir. Yayin kokiinde
bilegi miimkiin oldugu kadar ileride tutmali, bag parmak tele yakin diisiiniilmelidir.
Bas parmakta, biitin parmak eklemlerinde oldugu gibi esnek ve bosluk hissi
duyumsamak gerekir.
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Sekil 26. “Dogru Bagparmak Pozisyonu”

Bag parmagin tutus agisinin ters olmasi durumu yay tusunun komple olumsuz

etkilenmesi demektir. Bu parmagin ters ve gergin durusu sadece eli degil, bilek ve

kolu gerecektir.

Sekil 27. “Yanlig Bagparmak Pozisyonu”

b) Yay Cekme
Yay ¢ekme hareketinde, kuvvet bir dalga hareketi gibi diisiiniilebilir. Govdemizin

iist yarisindan baglayip, omuz, dirsek, bilek ve parmaklarimizla yaya aktarilir. Omuz,
dirsek, bilek ve parmak eklemlerindeki bosluklari hissetmek, hareketin yumusak,
akiskan ve saglikli olmasim saglayacakur. Iyi sonorite, forse etmeden, yiiklenerek ve
ezerek degil, eklem bosluklarini ve kaslarin yumusakhigm diisiinerek elde edilir.
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Yay ¢ekmeden once ilk olarak hareketi anlamak gerekir . Serbest ve yay1 ele
almaya hazir hissedilmelidir. Bunun i¢in de énce yay, sol elle telin iizerine konur,

hareketsiz tutularak sabitlenir.

Sekil 28. “Hazirlik Caligmasi”

Bloke ettigimiz yayi, sag elle son derece eforsuz bir bigimde, hareketi sirasiyla
kol, dirsek, bilek ve parmaklarda hissederek yerine yerlestirilir. Sag el miimkiin
oldugu kadar yumugak tutulmahdir. Sag el eklemlerinde bosluk hissini
yakalayabilmek i¢in hafif yaylanma hareketi yapilabilir. Parmaklarin ilk hareketinin
aym yay1 ¢ekis ve itig hareketlerinde oldugu gibi gergeklesmesine dikkat edilmeli,
sag elde ¢ekme ya da itme hareketi yapilmadan, sadece hareket baslangici olan ilk

ivme hareketi hissedilmelidir.

Sekil 29. “Hazirlik Caligmas1™
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Yay alinir ve kollarin olusturdugu ¢emberi olabildigince genis tutulur. Omuzlarin
arasindaki alan genis diistiniilerek ¢aligilir. Yay dengeli bir sekilde tutulur ve gekilir.
Yay ilerledik¢e kiirek kemiklerinin birbirinden uzaklagtigi hissedilmelidir. Yayimn
déniisiinde omuzlarimiz diiger ve gerginlik kaybolur. Parmaklarin arseyi nasil tuttugu
kontrol edilir. Parmaklar birbirinden miimkiin oldugu kadar uzak sekilde durmalilar.

Simdiye kadarki yay ve enstriiman almaya hazirlanma egzersizlerinin amaci;
viicudun tiim kisimlarinin birbiriyle iligkili oldugunu ve birinin hareketinin
digerlerinin dengesi iizerinde etkili oldugunu géstermektir.

Yay ele alinir, diger elinizle yaklagik ortasindan tutun. Simdi yay1 tutan ele, sol el
direncine karg1 yay vuruslar1 vermeye galigilir.

Diger bir egzersiz de; yay1 dnce gergin daha sonra biikiik parmaklarla ¢gekmektir.
Ilk hareketteki gerginligi hissetmek, daha sonra gergeklestirilen hareketin
dogrulugunun anlagilmasini saglar. Sonug olarak kol ve bilek tarafindan olusturulan
ag1 degisecektir.

Yayla, havada daireler ¢izilir. Bu hareketle sadece bilek, sadece kol ya da bilek,
omuz ve kol birlikte kullanilabilir. Yay1, kiigiik parmag: aktif olarak kullanarak,
yatay pozisyondan dikey pozisyona getirmeye ¢alisilir.

Calarken iki kolun sanki hi¢ agirhk yokmusgasina hareket edebilmesi gerekir.
Ciinkii basing, pianissimo g¢almay1 engeller. Teknik olarak, pianissimo ¢almak,
fortissimo ¢almaktan ¢ok daha zordur. Yiiklenerek galmak, viyolonselin olanaklarini,
inceligini ve niianslar ortaya ¢ikartmaya engel olur.

Yay ¢ekerken omuz, dirsek, bilek ve parmak eklemlerinde bosluk diistinmek ve
hissetmek gerginligi engelleyen en 6nemli diiiincedir. Biitiin yay kullamminda yaya
sadece kol agirligim vermek iyi sonorite ¢ikartmamin birinci basamagidir. Ust koldan
gelen enerjinin tiim eklemlerde akarak yaya ulastig1 hissedilmelidir. Kasilma, direng,
bu akiga engel olur. Bu akis sirasinda enerji higbir engele takilmamali, kesintiye
ugramamalidir. Biitiin kolumuzu yercekimine birakiyormus hissi gevsemeye
yardimci bir bagka yoldur. Yaymn her noktasinda aym rahatligin ve yumusakligin
hissedilmesine ¢aligilmalidir. Yay c¢ekme ve itme sirasinda agirlik noktalar:
degisecegi i¢in viicudun nasil kullanildiginin siirekli kontrol edilmesi gerekir. Yaym

her noktasinda dengeyi aramak ve kurmaya galigmak gerekir.
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Sekil 30. “Yay Caligmas1”

Yay hareketi sirasinda, omuz ve dirsek ¢ok yukarida tutulmas: kas boyunu
kisaltir ve gerginlige neden olur. Akis sirasinda enerji o noktada tikanir, sertliklere,

hatta agrilara neden olur.

Sekil 31. “Yanliy Omuz Durusu”

Omuzlarin, boynu kisaltarak ¢ok yukariya kaldirilmas: direkt boyun, omuz
hatta sirt gerginliklerine neden olur. Gevseme tekniklerinin birinci 6nemli ilkesi olan
boyun dengesi ve dolayisiyla tiim viicut dengesi altiist olacaktir. Viyolonsel ¢alig
tekniginde de gevseme tekniklerinde uyguladifimiz boyun ve sirt dengesi prensibi
geregi boynu uzun, sirt1 genis ve tiim bedeni serbest, boyun ve omuz eklemlerini bos

diigiinmek olumlu etkiler yaratacaktir.
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Sekil 32.” Yanhs Boyun Ve Omuz Durugu”

Sag el parmaklarinin pozisyonu, arse vurusunun yonii ve kuvvetine gore degisir.
Cekerken ve iterken hareket yonii degisik olacagi i¢in parmaklarin da pozisyonu
farkli olacaktir. Bir yay ¢ekisinin sonundaki pozisyonu inceleyerek, parmaklarin ne
kadar gergin oldugu ve bu gerginlifin olmasi gerckenden agin olup olmadigi
hissedilmelidir. Parmaklar arasindaki mesafe ¢ok yakin olmamali, ayni hareketi
iterken de uygulayarak aym g6zlem yapilmalidir.

“ Yay1 itme ve ¢ekme dogal bir biikiilmenin sonucunda olmahdir . Cekme
hareketi parmak ucu ile omurga arasindaki mesafeyi arttirir . Bununla birlikte; ftme
hareketinde nefes verilirse daha kuvvetli hissedilebilir.”'*

Siirekli agirlik , denge ve hareket saglayan unsurlar degistirilir ve stirekli
kontrol halinde, hareketler birbirine baglamaya ¢alisilir.

Birbirinden farkli yay teknigi ¢aligmak, staccato, legato, detache, spiccato gibi
yay ¢aligmalarini her telde ve bolgede uygulamak gerekir. Yayin gesitli uzunluklarda,
hizlarda ve farkli tellerde kullanilmasi yay ¢alismalarinin temelini olusturur. Arse
vurusunun basladigi noktaya dikkat edilmelidir. Bu g¢alismalarin gesitliligi yay
tekniginin giiclenmesinde birincil faktérdiir. Tabii ki her ¢alismada oldugu gibi bu

¢aligmalarda da uygulama ve kontrol 6nemlidir.

'3 Yehudi MENUHIN, La Legon Du Maitre, Edition Buchet, Paris, 1987, s. 33
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Sekil, 33 “Yay Tutusu”

Viyolonsel ¢alig tekniginde yay iizerinde 6zellikle bilegin tiim eklemlerden
(omuz, dirsek ve parmak eklemleri ) biraz daha farkli diisiiniilmesi gerekmektedir.
Bilek, koldan gelen kuvvetin yaya aktariminda ¢ok serbest olmasi gereken, parmak
eklemlerine lokomotif gorevi géren bir eklemdir. Yaym kok ve ug bolgesindeki yay

degigimleri ancak bilegin rahatlig1 ve yumusaklig: ile gergeklesebilir.

Sekil 34,”Ucta Yay Tutusu”

Bilek ve parmaklarda argeyle birlikte basladiklar1 andaki gevsemeye ve diger yay
vurusuna hazirlanmaya dikkat edilmelidir. Basparmak, kolun agirlasmasi ile
giiglendigi fark edilir.

Parmaklar, bir basing veya kars1 yonde bir harekete direng halinde olsalar bile
siirekli yumusak olmalidirlar.
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Parmaklar, argenin iizerindeyken, ritmik basinglar uygulamaya baslanir. Bunun
amaci parmaklara kan pompalanmasim saglamaktir. Parmak uglaryla arseye
uygulanan basing, sol el tarafindan tellere uygulanan basingla iligkilidir .Yay tutan
elin seklini parmak pozisyonlarim bozmadan degistirerek her sekilde calista elin

nasil degisik sekiller aldii, koldan gelen enerjiyi nasil yonlendirdigi hissedilir.

3.3. SOL EL CALISMASI

Sol elde, sag elden farkli bir teknik kullamlmaktadir. Sol el parmaklarindan pus
parma@ disinda 1, 2, 3, 4 numarali parmaklar tuge iizerinde aym prensiple hareket
ederler.

Parmaklarda gevseme egzersizlerinin temeli yine farkindalik ve hissetme {izerine
kuruludur. Biitiin parmaklar birbirinden bagimsiz ancak aym prensiple, bir
koordinasyon halinde ¢aligir.

Sol elde parmaklar tugenin iizerine konur. Tiim parmaklar ayni tel tizerinde,birinci
pozisyonda konumlandirilmalidir. Bag parmak sapin arka kisminda ne ¢ok diiz ne de
kirilmis olmalidir. Hafif ve yuvarlak tutulmali elin arkasinda bir gerilime neden
olmamalidir. Bag parmak sapa arkadan bir basing uygulamamalidir. Kuvvetin yonii
yukaridan tugeye dogru hissedilmelidir.Bu sirada parmak eklemlerinde bosluklarimi

hissetmek ve gok esnek diigiinmek yararli olacaktir.

Sekil, 35 “Sol El Pozisyonu™”
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Sol el de parmaklar tek tek telin biraz iizerinde, havada tutulur. Bu sirada
parmaklarin gergin olmamasina dikkat edilmelidir. Daha sonra parmaklar yavasca
telin iizerine birakilir. Parmaklar indirip kaldirmaya devam edilir. Parmagin nasil
hareket ettigi duyumsanir. Bu kiigiik ¢alisma bir-iki dakika yapilir.

Bu strada iyi nefes kullamimi unutulmamali, nefes tutulmamalidir.Parmaklar telin
{izerine temas ettikten sonra biraz basing uygulanir ancak bu basing bir yiiklenme
seklinde olmamalidir. Daha sonra basing azaltilir. Ancak parmaklarin telden temasi
kesilmez. Son asamada parmaklar telin iizerinde galigmaya baglanan ilk pozisyonu
alir.Bu galigma parmaklarin tuse iizerindeki hareketin anlagilmasi ve gerginligin
giderilmesinde yardimci olacaktir.

Viyolonselde agik pozisyon, prensip olarak kapali pozisyondan farkli degildir.
Birinci ve ikinci parmak aralign bir tam sestir. Diger parmaklara gére biraz daha
gerginlik yaratacak bir pozisyon olarak hissedilebilir. Birinci parmak yine parmak
ucu ile basar. Pozisyonun degisiminde birinci parmak aktiftir. Diger ii¢ parmagi
sabit diigliniip sadece birinci parmak degisimini minimal hareketle degistirmek
yeterli olur. Kapali pozisyonda oldugu gibi a¢ik pozisyonda parmaklarin birbirinden
bagimsizlik diisiincesi soz konusudur. Biitiin parmaklar hareketi, esit yiikseklikten,

esit kuvvetle uygular.

Sekil 36, “ Sol El Pozisyonu “

Parmak uglar1 enerjinin tele aktarildigi son noktadir. Tellerin tuseye degmesini
saglayacak kadar basing uygulamak yeterli olacaktir. Genellikle yapilan hata; sag

eldeki niians degisimini sol ele yansitmak yani forte ¢alarken sol el parmaklarimi da
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gereksiz yere kasarak tele yiiklenmektir. Bu gerginlik sadece parmaklarda kalmayip,
bilegi ve Onkoldaki kaslari da etkiler. Parmaklarin kasilmas: demek viyolonsel
calmak icin gereken ve ¢ahs tekniginde ajilite isteyen pasajlarda g¢alamamak

anlamina gelir.

Sekil 37,” Gergin Sol El Pozisyonu ”

Halbuki niiansta belirleyici olan sag kolumuzdur.Yontem, sag ve sol yarmn
bagimsiz diigiiniilmesi, sonug olarak da bir biitiin ancak fonksiyonel bagimsizlik
demektir.

Calismaya genelde pianissimo ile baglayip, 1sindikga forte ¢almak daha dogru
olacaktir. Bu 1sinma egzersizleri i¢in formda ve iyi ¢alisiliyorsa, yarim saat yeterli
olacaktir.

El, bilek ve parmaklar hassas bir gekilde hissedilmeye ¢alisilir. Kan dolagimini
iyilestirmek igin iki elle (arse ve tuse iizerinde de yapabilir) ritmik basinglar
uygulanir. Parmaklar, tellerin iizerinde gezinir, argenin iizerinde ¢oziiliirler. Cesitli
sekillerde parmak uglarina birkag saniye iyice bastirilir ve sonra gevsetilir. Bu
egzersiz, biitlin parmaklarin sanki kat1 bir cisim olusturuyormus diisiincesi yerine,
parmaklarin her birinin farkindahigim ve her birinin digerlerine gére bagimsiz
hissedilmesine yardimei olur.

Dérdiincii pozisyonda sol el dirsegi kol, bilek, parmaklar arasinda koprii gérevi
goriir. Koldan gelen enerjinin kesintisiz bilege, parmaklara ve tuseye akigini saglar.

Dirsek, bilekle aym hizada olmali, dirsek pozisyonu bu akisa engel olmayacak
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sekilde yumusak olugturulmalidir. Tiim pozisyonda bir biitiinlik saglamak, uyum
i¢in garttir.

Sekil 38 “ Sol El Pozisyonu “

Dérdiincii pozisyonda genellikle yapilan yanlislardan biri dirsegin ¢ok asagida
tutulmasidir. Bu durumda koldan gelen akig kesintiye ugrar. Bilekle birlikte
parmaklar da kasilir. Parmaklarin ihtiyag duydugu, hareket imkam dirsek tarafindan
engellenir. Kiigiik parmag kisa olan kisilerde bu durum daha da problem yaratici
olabilir. Vibrato icin gerekli olan rahatlik dirsegin daha yukarida tutulmasiyla
saglanabilir. Dirsegin asagida ve kol agisimn gok dar olmasi vibrato yapmaya da

engel olacaktir.

Sekil 39, “ Yanlis Sol El Pozisyonu “
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Pus Pozisyonu: Pus pozisyon ¢aligmasinda temel olan bag parmak rahathgidir.
Lokomotif parmak yani pozisyonu yapilandiran, iizerine diger parmaklarmin
konuslandig1 parmak bagparmaktir.

Dayanak noktast olan bagparmak tele 90 derecelik bir agiyla yerlestirilmeli,
calinacak olan iki tel iizerinde esit agirlik vererek tuseye temas etmelidir. Tele
dokundugu nokta bas parma@in yan tarafi ile tirnafin birlestigi noktadir.Altinci
pozisyon pus pozisyonuna gegisi i¢in idealdir. Besinci pozisyondan altinc1 pozisyona
gecerken bas parmak dirsekten gelen ivmeyle, tusenin iizerinde yerlesir.
Degisimlerde bir kayma hissi diisiiniilerek gegis yapilmas: gerginligi azaltacaktir.
Bas parmak eklemi, bir ag1 olusturmadan, kirmadan, yuvarlak bir pozisyon
almalidir. Dirsek ve bilek aym dogru iizerinde tutulmalidir. Diger parmaklar sabit
olan bas parmaktan dayanak alarak parmak uglartyla son derece yumusak
basilmalidir.

Sekil 40, “Pus Pozisyonu

Parmaklarin agin gergin olmasi ve parmak eklemlerindeki ¢Skmeler biitiin
enerjinin el iizerinde sabitlenmesine, tele dolayisiyla viyolonsele aktarimina engel
olacaktir. Bag parmaktaki kasilma biitiin elin kasilmasina neden olur. Asir1 basing bag
parmakla birlikte bilegin de kasilmasina sebep olacaktir.
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Sekil 41, “ Pus Pozisyonunda Gergin Tutus “

Kol, dirsek ve bilegin olmasi gerekenden ¢ok yukarida pozisyon almasi, gereksiz
eforu getirecek ve hedefledigimiz dogal caliy ydntemine aykiri bir uygulama

olacaktir.

Sekil 42, “ Pus Pozisyonunda Hatali Dirsek Tutusu

Kol ve dirsegin ¢ok agagida tutulmast da aym sonucu doguracaktir.

Amagladigimiz serbest enerji aktarimini engelleyici 6nemli bir unsurdur.
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Sekil 43, “ Pus Pozisyonunda Hatali Bilek Tutusu

3. 4. TEKNIK CALISMALAR

Viyolonselde teknik ¢aligma prensibi diger calgilarda oldugu gibi calgimn
teknik zorluklarin istesinden gelmektir. Viyolonselde sag el ve sol el teknigi olmak
tizere iki ayr teknikten soz etmek miimkiindiir. Bu iki teknik birbirinden bagimsiz
olsa bile koordinasyon iginde g¢aligilarak bir biitin olan viyolonsel teknigini
olusturur. Tuse ve yay ¢alismalari da denilen bu teknik ¢aligmalar; kuvvet, siirat,
esneklik, kondisyon, dikkat, iyi sonorite, akig, repertuarin gerektirdigi teknik
donamma sahip olmay amaglar.

Teknik c¢aligmalar siireklilik isteyen g¢aligmalardir. Temel calismalar ihmal
edilmeden tekrarlamalidir.Diizenli ¢aliyjma sayesinde amaglanan  teknik
kazamlacaktir.

Teknik caligmalarda egzersizlerin say1 olarak tekrarlanmasi kadar  hareketin
kalitesi de énemlidir. Hep ayni hatalan tekrarlayarak yapilan egzersizlerle ilerleme
kaydetmek miimkiin olamaz. Teknigi, zamaninda ve dogru olarak 6grenmek gerekir.

Asagida bazi teknikler 6rnekler verilerek, agiklanmugtir: ( Sekil 44 it

Gam ve arpej caligmalari temel teknik galismaklardir.Gamlari {iglii, altili,

oktav, kromatik gam seklinde galigmak sol el teknigi agisindan onemlidir. Gam ve

i The Associted Board of the Royals Schools of Music, Scales And Arppggios, Caligraving
Limited, London, 1986, s. 24
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Kromatik gamlardaki ¢alis prensibi aymidir. Parmak gegislerinde parmaklar
birbiri ardina bir denge iginde kaymalidir. Yayr telde yumusak ve aksansiz
degistirmek biitiinliik saglamaya yardimeci olur. Degisik parmak numaralariyla

cesitlenip, ritmik degisiklik yaparak ¢aligmak faydal olur. (Sekil 45 )"

Sol Major kromatik gam galigmasi
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Sekil 45, “ Kromatik Gam Caligmasi1“

Dérdiincii pozisyon galigmasi: Baglangigta birinci parmaklar1 bog telle kontrol
ederek entonasyon calismasi yapilir. Pozisyonda temel olan parmak birinci
parmaktir. Bilek ve dirsekteki gerginlik diger tellere gegiste problem yaratabilir.

Dérdiincii pozisyonda, dirsek ve bilegin diiz olup olmadig: kontrol edilmelidir.
Tel degisimlerinde parmaklarin tele olan agis1 korunmalidir.

Teknik ¢aligmalarla ilgili diger 6rnekler ekler bolimiinde sunulmusgtur.

' The Associted Board of the Royals Schools of Music, Scales And Arppggios, Caligraving Limited,
1986, s. 15
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Sekil 46, “ Dordiincii Pozisyon Etiidii «

Cift ses calismasi: Cift sesli ¢aligmalarda, sol el parmaklar1 miimkiin oldugu
kadar rahat olmalidir. Kasilmalarin da en gok rastlandig sol el pozisyonu ¢ift ses
calismalaridir. Bu ¢alismalarda iki ses birbirinden bagimsiz diisiiniilebilir. Ustteki ve
alttaki sesler ayr ayr galmir, bu sirada sol elde parmaklar, her iki sesi de galar
pozisyondadir. Melodik yiiriiyiigler belirlenip, sesler birlestirilir. Yay gegisleri, iki
telde de yumusak ve kontrolliidiir. Entonasyon kontrolii i¢in piyano ¢aligmak faydali
olur.

Flajole, Viyolonselde, dogal flajole i¢in parmagin bog teldeki belli bir noktaya
sikica basmas yerine hafifce dokunmas: yeterlidir. Ornegin; re telinde, sol elle telin
tam ortasindan dokunulup, hafif bir yay g¢ekisiyle bos telin bir oktav tiz sesi elde

edilir.
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Sekil 47, “Flajole Caligmasi *

Akor ve arpej galigmalarinda, temel prensip yaymn dikey yazilmig tiim sesleri

aym kalitede ¢almasidir. Burada temel olan yay hareketidir. Sag eldeki denge ve

homojen tel gegisleri omuz, kol, dirsek, bilek ve parmaklarin enerjiyi tele kesintisiz

aktarimiyla gergeklesir. Kalin tellerden ince tellere gegiste yay, biiyiik bir salinimla

bir ag1 meydana getirir. Sol elde parmaklar sabit bir pozisyonu gergeklestirir. Ancak

her biri dengeyi saglayacak kadar esnektir. Bu pozisyonda bilek ve dirsek durusu
kontrol edilmelidir ( Sekil 48 ). '
Ayni caligma, yay teknik calismasi olarak da degerlendirilebilir. Baglarin

degistirilmesi ve cesitlendirilmesi

caligilmasini da saglar.

16 1.1.F.DOTZAUER, 113 Studies Book 1, New York, international Music Compani, Etiit 26, s. 28

etiidiin yay teknigini gelistiren bir etiit olarak
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Akor ve Arpej galigmalan

Dotzauer
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Sekil 48, “ Akor Caligmasi “

Spiccato teknigi, kisa ve noktali yay ¢ekisiyle, yayin dengede durdugu ortaya
yakin bolgede uygulanir. Bu teknikte yay, kendi agirhigi ile ziplamalidir. Yay,
sekildeki gibi bir sarka¢ hareketine benzer hareket eder ve basing hareketin orta
noktasinda uygulanir. Ik galigma sirasinda, yavas c¢aligilirken notalarda basing
uygulanir, kiigiik eslerde gevsenir. Yavas yavas tempo hizlandirilir ve asil tempoya
ulagilir. Spiccato tekniginde yay, parmak ve bilek ile kontrol edilir. Dirsek ve kol
pasif durumdadir.Yayin zipladigi noktada yukaridan uygulanan esnek  bilek

kontrolii hareketin dogru yapilmasini saglar.
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Sekil 49, “ Spiccato Caligmas: “

Spiccato etiitte yay, her nota igin ayni1 kalitede ve tel degisimlerinde esit hareket
etmelidir. Calinacak tele yaklasmak ve agirlik noktasini korumak gerekir.
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Sekil 50, « Spiccato Etiit

Legato teknigi (bagh ¢alma): Legato tekniginde, prensip; ayn1 yay ¢ekisinde olan
notalan esit bélmektir. Notalar arasinda, yayin her bélgesinde(kokte,ortada ve ugta),
kesintisiz ve birbiriyle homojen bir bag olmalidir. Legato tekniginde sol elin
fonksiyonu da 6nemlidir. Sol el parmaklari, yayin gekis veya itis hizi ne olursa olsun
uyumlu ve bagimsiz olmak zorundadir. Tel degisiklikleri ayn1 bir dalga hareketi gibi,
kol, dirsek, bilek ve parmaklarin isbirligi ile yumusak olmalidir. Koldan, dirsege ve
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bilege aktarilan enerjide hareket kesintisiz ve dairesel hareketlerle saglanir. Yay

¢ekis ve itis hareketleri kesintisiz ve akigkan olmalidir. Tel degisikliklerinde daha

dnceden hazirlanan eklemler, yapilan gegisin homojen olmasim saglar. (Sekil 51)"7
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Sekil 51, “ Legato Caligmasi

Arpej calismasi: Arpej calismalarini {i¢ ya da alti bagh calismak yararli olur.

Arpej seslerinde degisen pozisyona ilk gelen ilk notalar igin ayri kiigiik bir 6n

calisma yararli olur. Pus pozisyonuna gegiste, bas parmak durusu, pozisyonun

17 S LEE, Melodisch Und Progressive Etiiden, Op.31, Mainz, Schott, 1963, s. 2
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saglam olmasi agisindan 6nemlidir. Yay, tel degisimlerinde yumusak olmalidir. Tiim

viicutta, akis ve seslerin esitligi saglanmalidir.
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Sekil 52, “Arpej Calismasi “
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SONUC

Gevseme tekniklerinde amag, performansin en ekonomik, etkili ve yararli sekilde
gergeklestirilebilmesine yardimeir olmaktir. Bu teknikler, viyolonsel galmak gibi
zihinsel ve fiziksel koordinasyon ve kondisyon gerektiren bir etkinlikte de yardimer
olacak ve performansi olumlu yénde etkileyecek ve arttiracaktir.

Gevseme teknikleri, sadece viyolonselde uygulanan degil, tiim yasantimiza
yayilan bir etkinlik olmalidir. Bunun igin yapilacak ¢alismalar giinlik hayata
yayilmalidir. Giinliik hayatta edinilmis beden kullanimi viyolonsel galarken de etkili
olacaktir. Viicudun dogru kullanimi bir aligkanlik haline gelecek ve aktarimi da
viyolonsel ¢alma teknigine dogru yansiyacaktir. Giinliik hayatta gerginlik yaratan
faktorlerin saptanmasi ve bunlardan kaginmak, yasanacak problemleri asgariye
indirecektir. Dogru beden kullanimi, zihinsel ve bedensel ¢alismalarla kazanilacak
bir aligkanliktir.Viyolonsel performansinda uygulanacak gevseme teknikleri de
tamamen bedenin nasil kullamldiginin farkina varilmasi ve hissetme {izerine
kurulmustur.

Viyolonselde gerginlik, yanls kazanilmis ¢algi teknigi, sahne korkusu, kendine
giivensizlik, yanhs kazamlmig beden durusu gibi faktdrlerden kaynaklanabilir.
Sonugta kaslarda sertlik, kasilma, hatta sakatliklara varan olumsuz sonuglara neden
olabilir. Problemlerin agilmasinda bedensel gevseme tekniklerini uygulamak 6nemli

katkilar saglayacaktir.
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MUZIK TERIMLERI

Adagio (it.): Agir basl, yavas tempoda

Allegro(it.) : Neseli, kivrak, ¢abuk tempoda

Andante (it.): Orta agirlikta bir tempo

Arpej,Arpeggio(it.): Akor seslerini birlikte calmaktansa agarak art arda ¢almak Arp
gibi ¢almak

Cantabile(it.): Sarki soylercesine yorumlama

Entonasyon, Intonation(Fr.): Dogru tonlama

Forte (it.): Giiclii giirlitkte calinmasi 6ngoriilen

Frosch (Alm.) : Yayin dip taraftaki takozu , topuk

Kromatik, Choromatic (Ing.): Seslseri,yarim ton araliklardan olugan 12 sesin akigt
icinde kullanmak

Largo (it.): Cok agir, genis bir tempoda

Moderato (it.): Ilimli bir tempoda

Piano(it): Hafif, yumusak ¢alma

Pizzicato (it.): Yayh galgilarda yayla degil, esik yanindan telleri parmakla gekerek
calma sekli

Presto(it.): Cabuk tempoda

Sonorite, Sonorité (Fr.): Birden fazla galginin olusturdugu dengeli ve giizel ses
dolgunlugu. Ses giirliigii. Seslilik. Otiim

Sourdine (Fr.): Surdin, ses kismaya yarayan arag

Spiceato (it.) Yayh sazlarda,notalar arasinda yayi kaldirarak kullanmak, sigratarak
calig

Spitze des boges (Alm.) : Yaym ucu ile

Staccato (it.) : Sesleri kesintili olarak noktali galis sekli

Streich (Alm.): Yay cekmek

Tremolo (it.) : Yayli calgida yay titretmek yoluyla ayni sesin izl sekilde
yinelenmesi. Kaygi ve ¢arpint1 etkisiyle dramatik etki yaratmak i¢in kullanilir
Vibrato (it.) : Titresimli galmak veya soylemek
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