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OZET

KOLAT, Pamir. FLUT EGITIMINDE DiYAFRAM NEFESI OGRETIMI VE
DOGRU NEFES KULLANIMI iLE DIYAFRAMDAN UFLEME CALISMALARI.

Yuksek Lisans Tez Calismasi, Ankara, 2018.

Nefesli enstrUmanlarin timundn icrasinda oldugu gibi, flit icrasinda da
diyaframin kullanimi ve dogru nefes teknikleri bilgisi ve uygulamasi 6nemlidir.
Bu arastirmanin, diyafram ve dogru nefes kullaniminin énemine deginerek ve
uygulama sonuglari, arastirma ve oOrneklemler ile karsilastirilarak bilginin
uygulanabilmesi igcin enstriman c¢alan sanatgilara bir 1sik tutacak olmasi
amagclanmistir.  Bununla beraber yol gostermesi agisindan bu konuda
yayinlanmig akademik calismalar icerisinde de kaynak eser olarak
kullanilabilecektir.

Enstrimani tutus ve vlcudun ona gobre durusu, enstrimani c¢almaya
baslamadan 6nce ayarlanmasi, enstrimanin calinmasi kadar énemli bir yer
teskil eder. Vucut kendi rahatligini enstruman ile beraberken saglayabildiginde
en rahat, kolay calim elde edilir. BOylece calmadan once vicudumuza ve
enstrimana gore aldigimiz pozisyon, vucudun rahat ve kontrolli olmasini
saglamasindan o6turd, tim sergiledigimiz performans boyunca (konser, resital,
orkestra uyeligi vb.), performansi en ust duzeyde sergilememizi saglar. Bu
pozisyonun zaman igerisinde aliskanlhk halini alabilmesi igin duzenli tekrar
gerekmektedir. Bu tekrarlarin ve egzersizlerin sonucunda da beden durusu,
enstriman pozisyonu ve performans arasi es gudimli bir sekilde tekrarin
onemi ortaya ¢cikmakta, calismalarla beraber refleks halini alabilmektedir.

Flit calmaya baslayan bireyin zaman icerisinde refleks halini almis olacak olan
diyafram kullanimi ile dogru nefes alma uygulamasinin, nefesi alma, tutma ve
verme yetisine, durus ve tutusuna, ayni zamanda dogru flit galma pozisyona
eklenmesi performansina katacagi etki agisindan énemlidir. Alinan ve verilen
nefesin yeterliligi ve kalitesi agisindan diyafram kullaniminin beden kullanimi ve
diyafram kullaniminin beraber saglanabiliyor olmasi bu bagdlamda kigiye ton,
entonasyon ve beden rahatlihgi i¢in fayda saglayacaktir.

Arastirmanin, bu tezin konusu ile ilgili arastirmalara, flit galan bireylere bununla
beraber 6grencilere de katki saglayabilecegi dusunulmektedir.

Anahtar Sozciikler

Flat, Flut Egitimi, Diyafram, Dogru Nefes Kullanimi, Dogru Beden

Kullanimi, Fliit egitiminde Etkili Ogrenme ve Calisma
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ABSTRACT

KOLAT, Pamir. BREATHING EDUCATION FROM DIAPHRAGM FOR FLUTE
TEACHING AND EXHALATION TRAININGS FROM DIAPHRAGM WITH
PROPER CONTROL OF BREATH.

Master’s Thesis, Ankara, 2018.

Proper knowledge and application of breathing from the diaphragm with correct
exhalation methods are important for flute playing as it is vital for other wind
instruments. This study is aimed to show different application results, relevant
research and examples of exhalation methods to guide the wind instrument
artists by explaining the importance of the proper use of breath and diaphragm.
This study may also be used as a source of study for other academical surveys
as a guide.

Handling the instrument and the body adjustment according to the handling
before playing is as important as playing the instrument itself. Best playing
experience is gained by achieving the body comfort while handling the
instrument. From this point of view, performance is maximized while performing
(concert, recital, orchestral work etc.) if the body position is adjusted according
to the instrument before playing and giving the artist controlled and comfortable
experience over the instrument. Regular practice is required for this body
position to become a habit. As a result of these practices; coordinated body
positioning, instrument handling and maximized performance manifest
themselves as player’s natural reflexes.

The individual which starts to play the flute, develops a habit and technique of
diaphragm usage. Proper breathing application can be achieved by training the
diaphragm itself with the exercises like inhaling, holding and exhaling the breath
combined with body positioning and handling the instrument. These exercises
are important and have a big impact on artist's performance. Achieving the
harmonized usage of proper body positioning and diaphragm breathing
techniques increases the performer’s tone, intonation, and body comfort while
playing.

This study could be considered as a contributive work with its subject to other
academical surveys, flute players and also flute students.

Keywords

Flute, Flute Education, Diaphragm, Proper Breath Usage, Proper Body
Usage, Effective Learning and Practice of Flute Education
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1. BOLUM

GiRiS

Birgok sanat dalinda oldugu gibi enstruman g¢alimi da uzun yillar gerektiren ve
duzenli galismalar sonucunda ortaya c¢ikan bir ugraslar batinudur. Bireyler
bildiklerini ve uyguladiklarini sahne Gzerinde canli olarak ya da dijital kayit
alarak paylagsmaktadir. Bu performans paylasimi ile beraber enstrimanlarin
kendine 6zgu bir calma teknigi vardir. Bu teknikler fiziksel ve biligsel bilgi,
deneyim ve antrenman gerektirirler. Uflemeli calgilar ailesi de bunlara dahildir.
Bu aile igin nefes alma ve verme teknikleri 6zellikle gok dnemlidir. Her ne kadar
telli ve yayli ¢algilar gibi enstrumanlarda da nefes kullanimi gok 6nemli olsa da,
nefesli enstrimanlarda nefes, enstrimandan ¢ikan sesi ve tonu dogrudan
etkilemektedir. Yanhs nefes kullanimi ya da yetersiz nefes ile kaliteli bir tona
sahip olmak ve flutten temiz, net sesler elde etmek mumkin olmayacaktir. Bu
dogrultuda cgalgida basariya ulasmak ve enstrimandan verimli bir ton elde

etmek istenirse ilk dnce ilgilenilmesi gereken konu nefes olacaktir.

“Fliitten verimli ton elde etmenin ve etkili fliit ¢almanin temeli nefese

dayanmaktadir” (Toff, 2012, s. 81).

Bu tez, ana bashgl olan diyafram nefesi 6gretimi, dogru nefes kullanimi ile
diyaframdan Ufleme calismalariyla beraber olarak flat, flit teknigi, beden
kullanimi  gibi yan baslklar altinda flit egitimini de kapsayacaktir. Flat
egitiminde faydalanilabilecek olan egzersizler ve g¢alisma o6rnekleri konulacak,
ayni zamanda nefesi dogru kullanma ile ilgili ve diyafram gelistirmek igin uygun
calismalar eklenecek, mumkin oldugunca somutlagtirarak anlatiimaya

caligilacaktir.

Diger nefesli bati enstrimanlarinin yani sira (obua, klarnet, fagot, trompet,
korno, trombon gibi agizlik ve kamis kullanilan) flut, nefesin tek bir noktaya

verildigi ve kapali bir agizlikla ¢alinan bir enstriman degildir. Bu nedenle nefes



teknigi agisindan san teknigi ve diger sarki sdyleme teknikleri ile benzerlik
gostermektedir. Kuvvetli bir nefes kontroll, dogru nefes almayi ve kullanmayi
bilmek, diyaframin vicutta ne ise yaradigini ve bu kasin nasil guglendirilip daha
faydali hale getirebilecegini bilmek, ileri flit teknikleri agisindan gerekli

gOrulebilir.

Flut egitimine baslangigta, tipki diger nefesli calgilarda olmasi gerektigi gibi
dogru nefes egitimi birinci sirada yer almaktadir. Daha sonraki agsamalarda flit
ile durus pozisyonu ve fliti tutus pozisyonu gelmektedir. istenilen yetiler
enstrUmandan kaliteli bir ses ¢ikartmak; dogru tutus, durus, dudak pozisyonu ve
nefes koordinasyonunu saglayabilmektir. Dogru nefes kullanimi igerik olarak
dogru nefes almak, dogru nefes tutmak ve dogru nefes vermek olarak
siniflandinlabilir. Aldigimiz nefesin 6nemi kadar verdigimiz nefes de 6nem tasir.
Bu baglamda flit egitiminde 6drencinin kazanmasi istenilen teknik 6zellikler
arasinda diyafram ve diyafram destegini kullanmanin ton, entonasyon,

kondisyon vb. gibi teknik ve muzikal konular Uzerinde etkisi vardir.



1.1. PROBLEM

Uflemeli enstrimanlarda diyafram ve dogru nefes kullanimi teknigi egitimi temel
oneme sahiptir. Bu 6nem, butiin nefesli enstrimanlar igin oldugu gibi flit icin de
gecerlidir. Enstrimani ¢calmanin teknik 6zellikleri 6grenilmeden 6énce diyafram
ve dogru nefes kullanimi ile ilgili bir ders alinip, nasil nefes alinir, verilir,
diyafram ne ige yarar gibi konularin ele alinmasi gerektigi dusunulmektedir.

Boylece flutten ses ¢ikartabilmek ile baslayan surece ilk adim atilmis olur.

Bireylerin dogru ses c¢ikarmalari ve tonlu Uflemeleri (flitten verimli, gugld,
dolgun ¢ikan ses) zaman alan bir slrectir. Bu slreg¢ icerisinde en buyuk
yardimci diyafram kullanimi ile Gfleme ve dogru nefes kullanimidir. Bireysel
olarak yapilan dersler haricinde diyafram ve dogru nefes kullanimi ile ilgili bir
ders yoktur. Fakat enstriman calma 6greniminin basladig! ilk yillarda daha
aciklayici bir egitim i¢cin hem anatomik olarak hem de uygulama agisindan ayri
bir ders olmasi daha faydali olabilir. Diyafram ve nefes kullanimin enstriman
calmayla dogrudan iligkili olmasina ragmen bu konularin geligtiriimesine egitim

surecinde gerekli dnem verilmemektedir.

FIlt calan bireyin diyafram ve dogru nefes kullanimi ile ton, entonasyon, gugli
ufleme, uzun sureli calma ve nians (muzikal davraniglar) gelisimi saglamasi da

daha mumkun olacaktir.

Ayni zamanda dogru nefes alma tekniklerinin stres ve kaygi bozukluklari igin de
kullanildigi bilinmektedir. Mulzisyenler, kendi performanslarini en iyi sekilde
sunmak amaciyla sahneye c¢ikmaktadirlar. Bu esnada da stres, heyecan gibi
unsurlar performansi olumsuz olarak etkileyebilir. Bu olumsuzlugu ortadan
kaldirmak ya da en aza indirmek i¢in de diyafram ve dogru nefes kullaniminin
faydalari bilinmektedir. Bu baglamda her insanda oldugu gibi diyafram ve dogru
nefes kullanimi bilincinin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Nefesli enstriman c¢alan bir
bireyin diyafram ve dogru nefes kullanimi ile ilgili 6n bilgi edinmek amaciyla

derse ihtiya¢ duyabileceg@i dusunulmektedir.



1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirma, diyafram ve dogru nefes kullanimi ile nefes teknikleri Gzerine bir
ders olmamasi sebebi ile ortaya ¢ikmistir. Uflemeli enstriimanlar arasinda yer
alan flit egitiminin, diyafram nefesi kullanimi ve dogdru nefes ogretimi ile ilgili
kaynak eksikligi gorilmektedir. Bunun 6nemi Uzerine dikkat cekmek amaciyla,
flit calmaya baglayan bireylerin, nefes ile ilgili dogru ¢alisma ve nefesi dogru
kullanmalarina etki etmesi hedeflenmektedir. Dogru nefes kullanimi ile ilgili

gereken 6nemin verilmesini ve bir ders yonetmeligi olmasi amaglanmaktadir.

1.3. ARASTIRMANIN ONEMi

Diyafram ve dogru nefes kullanimi yalnizca flut icin degil, diger Uflemeli
enstrUmanlar igin de ¢ok onemli bir konudur. Bu baglamda enstrimandan
verimli bir ton elde etmeden basarili bir ¢calgici olmak ve ileri seviye pargalarda
basari gostermek pek de mumkin sayillamaz. Bu ¢alismada dogru nefes ve
diyafram ile ilgili kaynaklara ulagilacak; bu konuda o&grencilere mumkin
olabildigince pratik ve somut bilgi verilmesi acisindan bu c¢alismanin rol

ustlenmesi saglanacaktir.

1.4. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma, flut egitiminde diyafram &6gretimi ve dogru nefes kullanimi ile
diyafram calismalarina faydali olmak amaciyla yapilmis, gézlem, gorisme, ve
dokiUman analizi tarama modeline uygun nitel bir calismadir. Bulgularda
arastirmanin konusu ile ilgili yorumlarin belgelenmesi amaciyla bireylerle kisisel
gorusler yapilmistir. Konu ile ilgili yerli ve yabanci kaynaklar incelenerek literattr
taramasi yapilmig ve elde edilen bulgular galismanin amaci dogrultusunda

sunulmustur.

1.5. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmanin evrenini Uflemeli ¢algilar ¢alan tum bireyler olusturmaktadir.



1.6. VERILERIN TOPLANMASI VE ANALizi

Aragtirmanin konusu ile ilgili veriler kaynak tarama ve goérusme yontemleri
kullanilarak toplanacaktir. Arastirmada yazili ve isitsel kaynaklar dinlenmis olup,
kaynakcada belirtilen ilgili internet siteleri, kitaplar, tezler ve muzik
ansiklopedileri incelenerek elde edilen veriler degerlendirilecektir. Verilerin

guvenilirligi icin bulunan kaynaklar karsilastirilarak bir sonuca gidilecektir.

1.7. VARSAYIMLAR VE SINIRLILIKLAR

Bu arastirmada elde edilen verilerin 06grencilere ve flit egitimine vyeni
baslayanlara ve bu arastirmanin konusunda yazili kaynak olarak bilgi
arayanlara yardimci olacagi varsayilimaktadir. Uflemeli galgilar ailesinde flit
egitimi ve calim teknikleri merkezde olmakla birlikte diger uflemeli
enstrimanlarin da diyafram ile olan iligkileri agcisindan éngdrilebilecek kullanim

alanlari ile sinirhdir.

1.8. ARASTIRMAYA OzGU TANIMLAR

e Aksan: Vurgu, vurum. (ilyasoglu, 2009)

e Flageolet (flajole): Doguskan, armonik. Bir ¢alginin titremekte olan
tel veya hava sutununun c¢ikardigi en yuksek siddete sahip ve
duyulur olan ana tonunun disinda ayni anda ¢ikardigi diger sesler
butinudur (seslisozluk.net).

e Ton: Ses rengi (Calisir, 1999).
e Entonasyon: Ses tutarlihdi, ses yuksekliginin dogru olmasi. Bir eserine

seslendiriimesinde sesleri dogru verebilmek, sesleri dogru ¢ikarmak (Say,
2005, s. 180).

o Nians: ince ayrinti, detay (seslisozluk.net).

e Forte: Kuvvetli (Calisir, 1999).



Piano: Hafif (Cahligir, 1999).

Diminuendo: Sesi gitgide azaltarak, decrecendo (Calisir, 1999).
Vibrato: Titresimli ses (Calisir, 1999).

Oktav: iki nota arasinda ki sekizli aralik (Calisir, 1999).

Metronom: Tempo belirlemeye yardimci olmak uUzere, degisik hizlara
ayarlanabilen sarkag, sayici (Say, 2005).

Crescando: Sesi gitgide arttirarak (Calisir, 1999).

Legato: Bagli olarak, sesleri baglayarak (Fenmen, 1947).

Tempo: Muzikte sesin suresi Uzerine kurulmus, ses hareketlerinin sire ve
hizlarini dlgmeye yarayan sistemlerin temeli
(www.jmo.org.tr/resimler/ekler/5d5c43856059a4f ek.pdf?dergi=HABER%2

0B%DCLTEN%DD).

Rezonans: Tinlama, yankilama, sesi yansitma (seslisozluk.net).

Ritm: Mdzigi olusturan ¢ temel 6geden biri. Belli bir sure iginde yer alan
muzikal hareketin batin yonlerini temsil eder (Say, 2005).



2. BOLUM
KURAMSAL GERGEVE

2.1. FLUT VE TARIHSEL GELIiSimi

Tim mazik aletleri arasinda en eski ve genis alana yayilabilen flutlin
gecmisinin - M.O. 50.000 yillarina rastladigi dUsUnulmektedir. O
dénemlerde kemik, boynuz, fildigi, nar ve abanoz gibi sert agaclardan
yararlanarak yapilan ilkel flitlere buglin muzelerde ve kazilarda
rastlaniimaktadir. Bu ilkel flitler degisik buyukliklerde yatay ya da dikey
olarak farkli cesitlerde olmaktadir. Mezopotamya, Asur, Finike uygarliklari,
Eski Misir, Cin, Eski Hint, Eski Yunan Uygarligi ve Eski Roma’da flut
benzeri ¢algilara rastlanmistir (Akinci, 1994). Daha sonralari degiserek ve

geliserek gunumuzdeki halini almigtir.

Sekil 1. iri bir kusun kemiklerinden yapildigi disindlen eski flatler, Cin.
(www.ancient-origins.net/news-history-archaeology/9000-year-old-flutes-found-
china-001005).

Avrupa'da flite ait ilk bulgu olan "swegel" ise, 12. Yuzyill sonlarindan kalma
Hortus Deliciarum ansiklopedisinde  bulunmustur. Simer ve Misir

uygarliklarinda dikey olarak kullanilan flitlere "ugab", Tirkiye ve iran'da



kullanilan flute "ney", diger Arap ilkelerinde de "gasaba" adi verildigi
bilinmektedir. Buna ek olarak antik ¢aglarda kullanilanlar "whistle" ve "pan
pipes" flutleridir. Japon, Cin, Hint, Misir ve Eski Yunan'a kadar uzanan bu
calgl degisik buyukliklerde yatay ve dikey olarak yapiimis olup zamanla
buyuk degisikliklere ugramistir. Bdylece calginin gelisiminde buyuk yol kat
edilmis ve buglunku seviyesine ulasiimistir. Farkli pargalari toplayip birlestirerek,
farkh sesler elde etmek igin delikler agip, bunlarin sesleri nasil degistirdigini
bulmuslar ve ginimiz flitinin ik temellerini atmislardir. ilk  ¢iktig
zamanlarda Uzerindeki delikleri, parmaklarla kapatmak suretiyle c¢alinan
flut, daha sonralari gelistiriimis ve tum delikler yaylar, kapaklar, miller

vasitasiyla kontrol edilebilir hale getirilmistir.

“Flitiin tarih icinde iki ayri ¢esit olarak gelistigi bilinmektedir. Bu iki ¢esit;
yere dikey olarak tutulan fliitler, yani flavta ailesi, yere paralel olarak
tutularak (flenen fliitler, yani fliit ailesi olarak gruplanabilir. 15. ve 16.
ylzyillarda en yaygin olan fliitlerin, yere dikey olarak tutulan fliitler, flavtalar
oldugu gériilmektedir. 1600’li yillarda ise, flavtalarin yerini yan fliitlerin
aldigi bilinmektedir” (Say, 2005).

1800’10 yillarin flut icin dnemi ¢ok buyuktur. Alman flut virtidzu ve calgi
yapimcisi olan Teobald Boehm (1794-1881) o déonemde mevcut olan flatlerin
intiyaca cevap vermekte yetersiz kaldigini dusunmektedir. Akustik bilgisi ile
sanatinda ki becerisini birlestirerek ¢algiy1 daha kolay ¢alinabilir hale getirip flit
tonunu yukselterek ses Kkalitesini artirmayi hedeflemigtir. 1846-1847 yillan
arasinda yeni bir mekanizma ortaya ¢ikarmistir. Flite bugunkd mekanizmasini
kazandirmis ve galginin daha yuksek bir tona sahip olmasini saglamis, ayrica
entonasyon ve acelite i¢in de faydali olmustur. Bu ¢alisma sonucunda baslik,
govde ve kuyruk olmak tzere U¢ boélumden olusan ¢alginin yeni halinde agizligi
kalkik olan baslik kismi, ana perdelerin bulundugu orta kisim ve sag elin kaguk
parmagi i¢in perdelerin bulundugu kuyruk kismi bulunmaktadir. Boehm’in kendi
adiyla da anilan (Boehm Sistemi) buglnki modern mekanizma ile delikler,
guzel bir ses niteligi, tam bir entonasyon igin, akustik agidan dogru yerlere ve

istenilen geniglikte aciimistir. Delikler Gzerine, kendinden agik duran ve perde



adi verilen kapaklar yerlestiriimigtir. Calan kigi, tim delikleri kapaklar, miller,
yaylar ve perdeler araciligi ile kontrol etme olanagi bulur. Boehm sistemi
akustik, akort, ton, Ust notalardaki seslerin yumusak ifadesi, teknik olarak suratli

gegiglerin rahat yapilabilmesi imkanini arttirmigtir (Toff, 2012, s. 49).

P f"'{ ,,,TT ,Eﬁ?@ T3

Sekil 2. Basit, ingiliz sistemi flatler, 19.ytizyil (www.oldflutes.com/english.htm).

FlGt, ginimudzde nikel, gimuUs, altin gibi madenlerden yapilmaktadir. Tahta
flitin en 6nemli 6zelligi tatl, yuvarlak ve olgun olmasidir. Metal alagimlardan
yapilmaya basglamasiyla bu 6zelliklerini buyuk dlgude vyitiren flit daha gevik, ses
niteligi yoninden ise parlaklik kazanmigtir. Ozellikle ince sesler metalden

yapilan flitlerde daha kolay ve guvenlidir.
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2.2.  FLUTICRACILIGI

2.2.1. Fizyolojik Etmenler

Herkes her enstrumani galabilir. Dolayisiyla herkes flut calabilir. Flut calacak
kisilerde cok fazla bir fiziksel 6zellik aranmaz fakat bazi fiziksel 6zelliklerin

bulunmasi galacak kigsiye dnemli bir avantaj saglayabilir.

FlGt c¢alan bireylerin tercihen dudaklarinin ¢ok ince veya kalin olmamasi
gerektigi bilinmektedir. Bdylece dudaklar embouchure’ye® daha iyi oturacak,
nefes ve dudak kontrolli de daha kolay olacaktir. Alt ve st dudaklardaki simetri
ise agizlik bolumune Uflerken nefesin kontrolll olarak verilmesini saglar. Flutun
icine Uflerken ki dudak pozisyonunda dislerin iceriden zarar vermemesi igin

dislerin dizgln olmasi da burada énemli bir faktordur.

Sekil 3. Embouchure (Dudak pozisyonu) Figlri, Jeanie Mellersh (Debost, 2002, s.
68).

! Dudak Pozisyonu
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Flut calmada ki en buyuk rol nefes alma ve vermededir. Burada deginiimek
istenen nokta nefes yollarinda sikintt olmamasi gerektigidir. Aksi takdirde

calicinin nefes alma ve verme konusunda zorlanmasi muhtemeldir.

Vucudumuz uyurken, kosarken, yudrurken otomatik olarak nefes alir ve
cigerlerimizi doldurur. FlGt calarken ise bu alinan nefesin daha fazlasina ihtiyag
vardir. Diger tahta enstrimanlar diastnulince flit daha ¢ok san teknigindeki
nefes kullanimina yakindir. Bunun sebebi ise diger tahta enstriman
¢alicilarinin aldiklari nefesi tek bir noktaya vermeleri ve flit ¢alan bireylerin ise
embouchure'ye Uflerken nefesin yarisinin igeri yarisinin ise disari gitmesidir.
Alinan nefesle beraber verilen nefeste burada ¢ok énemlidir. Bu konu ile ilgili

ilerideki bolumlerde yeterli agiklama bulunmaktadir.

Disari ve
iceri
giden
bolinmis
hava

Sekil 4. FlGtin agizligina Gflerken bollinen hava gorseli (Harrison, 1982, s. 6).

Dudaklarin ¢ok ince veya kalin olmasi, simetrik olmamasi, dislerin dizgun
olmamasi, solunum yolu rahatsizliklari ve bedensel sikintilar flit ¢aliminda

zorluk olarak gozukse de bunlar flut calimina engel degildir.
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2.2.2. Ses Uretimi ve Faktorleri

Ses bir enerji taradar. Titresimle olusur, titresimi enerjiye donasturir. Kisaca bir
nesnenin baslattigi titresimler dizisine ses denebilir. Saniyede gecgen titresim
sayisina frekans denir. Frekansin birimi hertz'dir (Hz). Sesin algilama araligi her
canlida farklilik gésterebilir. insan kulagi frekansi 20 Hz altindaki ve frekansi
20.000 Hz ustundeki sesleri algilayamaz. Sesin kuvveti ise desibel (db) ile
Olgulir. Normal insan konusmasi 50-60 desibel gucune yani 500-2000 Hz
arasina denk gelir. Flutin 85 ile 103 desibel arasi oldugu dusunulmektedir.
Isitme sistemine zarar veren gurilti dizeyi ise 85 desibel gliclinde diye
bilinmektedir

(https://music.eku.edu/sites/music.eku.edu/files/ekuhealthandsafety.pdf).

SESLERIN DESIBEL KARSILIKLARI

T TYTY s Gorbas
\ | 170ds EI
U EETETE Airbag Acils:
\____150ds WARRINIEY
- Jet Motoru Kalkis Ani
- Rock Konseri
F[ Elektrikli Testere
; WEELEER Disko Miizigi
m Kompresor
SEER Kamyon
LLH Trafik
SEN Elektrikli Siptirge
) Bebek Aglamasi, TV
Ll Sakin Sohbet
LN Yaprak Sesi
GELER Sakin Oda
FLELH Nefes Alma
BLEER Saat Sesi

Sekil 5. Bazi glrdlta degerleri, seslerin desibel karsiliklari

(https://plus.google.com/+Siserisitme/posts/cZMxqfgtQj9).
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2.2.3. Fliitte Ses Uretimi

Flit calan birey igin, dogru nefes alip vermek, nefesi verimli bir sekilde
kullanabilmek calisma ve caba gerektiren bir surectir. Diger batun tflemeli
calgilarda da oldugu gibi flit egitiminde de nefes muzikal bir aractir. Clnku

nefes, mizikal cimleler arasinda bir sinir gizgisi gérevi gérur (Onder, 2013).

Flitte ses Uretimi igin ilk 6nce durus ve tutusun dogru olmasi gerekmektedir.

Daha sonradan izlenen yol ise, sesin gcikmasinda 6nemli rol oynayan agizhktir.

Flit, agizlik, gévde ve kuyruk olmak Uzere (i¢ pargadan olusur. ilk agsamada,
sadece agizlik dudaktaki yerini alir ve daha sonradan ufleme calismalarina
baslanir. FIit diger Uflemeli bati galgilarinda ki gibi havayi tek bir noktadan
vermez. Bagka bir deyigsle, adizliga nefes goénderildiginde bir kismi agizligin
icine, bir kismi da disari, havaya gider. Bu tezin bashginda da oldugu gibi,
diyaframdan Uflemenin ve dogru nefes tekniklerinin biliniyor olmasi bu konuda
yardimci olacaktir. Bu baglamda agizhigin dogru konumlandiriimasi ile

baglamak dogru bir ydonelme olacaktir.

Flatun agizhgi ile dudagin birlestigi durumdaki sekle, bagka bir deyisle, agizlikla
beraber olusan dudak pozisyonuna “Embouchure” denir. Bu pozisyonu
olustururken yuzdeki kaslarin mimkin oldugunca dogal ve rahat olmasi, ayni
zamanda dudak ¢evresinin kontrol altinda olmasi énemlidir. Uflemedeki rahatlk

ve ¢ikan sesin kalitesi ilk olarak burada olusmaktadir (Akinci, 1994).

Agizliga Ufledigimizde, hava ilk olarak deligin icindeki duvara carpar, daha
sonra agizligin igine girer. Bu agsamada agizliga uflenen havanin flutin agizlik
kismina sorunsuz ve odaklanmis halde ulagsmasi hedeflenmektedir. Nefes
kUguk bir delikten, odaklanmis ve kontrollu bir halde ¢ikar ve dogru bir pozisyon

ile ulasir ise, sesin, tonun verimi guzel olacaktir.
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Sekil 6. Dudak pozisyonu (Harrison, 1982, s. 8).

Ufleme pozisyonunda dudaklarin arasinda olusan delik, flitin agizhigindaki
delikten daha genis olmamalidir. Eger daha genis olursa, nemli bir miktar hava
fazla olan yerlerden kacacak ve hava kaybi yasanmis olacaktir. Bu da
odaklanilmamig bir nefes ile beraber zayif ve gu¢suz bir ton olarak duyulacaktir.
Dudak, agizlikla beraber iken Ugte birini kapatmasi gerekmektedir. Uflerken
dudaklar —e veya —i dermis gibi olursa ses zayif ve tiz olacaktir. —O dermis gibi
olursa da ¢ok yuvarlanmig ve net olmayan bir sekilde ¢gikacaktir. Bu baglamda —

u der gibi Uflemek, verim ve entonasyon agisindan en dogru sekil olacaktir
(Harrison, 1982, s. 8).

Agizlik ve nefesin odagi

Sekil 7. Agizlik ve iflenen havanin odagi (Harrison, 1982).



15

Dudak pozisyonunda alt ¢cene ¢ikik (flute dogru) ya da ust dudak kavrayici bir
bicimde olmamalidir. Flutin agisinin basin agisi ile uygun, uyumlu olmasi
gerekmektedir. Daha fazla sag tarafta ya da daha fazla sol tarafta olur ise, ¢ikan
ses guzel ve tatmin edici bir ses olmayacaktir. Bu noktada mumkun olan en az

hava ile mumkun olan en guzel ton saglanabilecektir (www.playwithapro.com).

Dudagin ve etrafinin siki olmasi gerektigi bilinmekte olan énemli bir konudur.
Ancak, gergin olmamalidir. Siki ve rahat olmasi gerekmektedir. Bir sonraki
dikkat edilmesi gereken o6zellik sabitliktir. Dudak, agdizlik ve flut Gglisu sabit
kalmaldir. Calarken kafa hareket etmemesine dikkat edilirken, gergin
olmamasina, rahat fakat sabit olmasina 6zen gosterilmelidir. Kafa hareket
halinde olursa, 6zellikle oktavlar arasinda ki gecislerde, sesleri kontrol etmek

mumkun olmayacaktir (www.playwithapro.com).

Uflerken, ozellikle alt seslerde iken, alttan yukari dogru, gégiiste genis bir
rezonans varmis gibi disinmek faydali olacaktir. Calinan oktavin bir altindaki
oktav caliniyormus gibi dasunulebilir. Ayni zamanda alt sesler gévdede ve
asagida, Ust sesler ise kafada dusunulebilir. Oktavlar arasinda ki fark aslinda
vicudumuzla c¢ozebilecegimiz bir farktir. Bu noktada diyafram ve ufleme

tekniklerinin dnemi bayuktar (www.playwithapro.com).
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2.3. DIYAFRAM KASI

Insanlar biyolojik varliktirlar. Yagamak igin oksijene gereksinim duyarlar. Oksijen
ihtiyaci, solunum yoluyla kargilanir ve bu kendiliginden kontrolstiz bir sekilde

gergeklestirilir.

Diyafram, memelilerde, karin ve gégus boslugunu ayiran ¢izgili bir kastir. Diger
bir deyisle, karin bosluguyla gdégus arasinda yere alan ve onlari birbirinden
ayiran ince ve yassl, guclu bir soluma kasidir. Kas-kiris karigimi bir organ olan
diyafram, g6gls kafesine bagli olup, solunumda gorev alir. Ug delikle yemek
borusuna, aorta’® ve ana toplardamara acilir ve beyinin iki diyafram siniri
araciligiyla yoénlendirilir. Nefes alindiginda kasilir ve dizlesir. Nefes verirken ise
gevser ve kubbelesir. Asagi-yukari kasilip gevseyerek gogus boslugunun
hacmini degistirir. Bu nedenle akcigerlere havanin giris-gikigi kolaylasir.
Bununla beraber gogus kaslari kasilip gevseyerek kaburgalarin acilip
kapanmasini ve akcigerlere havanin girip ¢cikmasini saglarlar. Diyafram asagiya
dogru cekilip, gogus kaslari kasildiginda kaburgalar yukari kalkacagindan,
goégus boslugunun hacmi genisler. Kubbe seklinde olup, ortasinda yurek

bulunan gukur bolgedir ve vucutta solunumu saglayan ilk organlar arasindadir.

(https:/lwww.msxlabs.org/forum/tip-bilimleri/369547-diyafram-kasi-nedir-

diyafram-kasinin-yapisi-ve-gorevleri.html).

“Solunum; viicut hlicrelerine gerekli olan oksijeni saglar ve karbondioksit
atigini - uzaklagtirir. Solunum sirasinda nefesle alinan hava, nefes
borusundan brons denen daha dar iki boruya ve oradan akcigerlere gider.
Her akciger alveol denen ince, dallanan tliplerden ve bunlarin agildigi hava
kesecigi denen minik odacik demetlerinden olugur. Kaburga kaslari ve
akcigerlerin altinda bulunan kas yapisindaki diyafram, kériik gibi ¢alisarak
havayi diizenli araliklarla iceri ceker ve disari atar”

(http://www.sakintaekwondo.com/kisisel-say/Makaleler/nefesalma.htm).

2 Aort/Aorta: insan viicudunda bulunan en biiyiik atardamar (www.terimleri.com/tip/aorta/html).


http://www.sakintaekwondo.com/kisisel-say/Makaleler/nefesalma.htm
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Insan viicudunun birkag hafta yemek yemeden ve su icmeden yasayabildigi
bilinmektedir. Fakat solunum olmadan Ug ila alti dakika i¢cinde Olum gergeklesir.
Bedenimizde oOzellikle kalp ve beyin, yeterli miktarda oksijen almaya ihtiyag
duyarlar. Solunum sistemi oksijen iceren havayi kana tasir ve metabolizmanin

atik Uranad olan karbondioksiti disari tagir (Baydar,2003).

‘Diyafram gérevi, nefes alindiginda, asagi cekilerek akcigerde kismi bir
bosluk yaratmaktir” (Toff, 2012).

Diyaframin nefes alirken cigerlere hava dolmasina, nefes verirken ise havanin
disari atiimasina katkisi buyuktir. Soluk alirken diyafram kasi kasilarak asagi

iner ve duzlesir. Soluk verirken ise gevseyerek yukselir ve kubbe seklini alir.

2.4. GOGUS NEFESI VE DiYAFRAM NEFESIi FARKI

Gogus kafesi, genis bir hava deposu olmakla beraber esnek bir yapisi vardir.
Bu esnek yapi, ancak belli bir oranda genigleme ve daralmaya izin verir. Gogus
kafesinin altinda bulunan diyafram kas dokusu, asil solunum organimiz olan
akcigerlere solunum alip vermede yardimci olmaktadir. Akcigerlerimizin Ust
kisminin sisiriimesiyle (bu ayni zamanda omuzlarin ve gdégdsin de yukari
kalkmasini saglar) alinan nefes, gogus nefesidir. Kapasitesi ise diyafram
nefesine gore daha dusuktir. Her ne kadar gégus nefesinin olusumunda agiz,
soluk borusu ve akciger organlariyla beraber diyafram kasi kullanilsa da,
diyafram nefesi adi altindaki diyaframin bilingli kullanilmasinda nefesin
kullaniminin cok daha verimli oldugu bilinmektedir

(http://www.aikido.itu.edu.tr/yazilar/kokyu_zaferertem%20_(p2).pdf).
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2.5. DIYAFRAM NEFESi OLGUSU

Diyafram nefesi, ismini kas dokusundan alan bir nefes c¢esidi olmakla beraber,
diyaframa nefes alinmasi biyolojik olarak mumkin degildir. Diyafram nefesi,
diyafram kasinin kullanimini kontrollt, bilingli olarak arttirmak ve bdylece
nefesin verim oranini yukseltmek amaciyla kullaniimaktadir. Diger bir deyisle,
diyafram nefesi olarak bahsedilen, nefes kontrolinun diyafram kasi ile

saglanmasidir.

Nefes alma sirasinda cigerlerin alt kisminda bulunan kubbe seklindeki diyafram
kasi kaslilip duzleserek akcigerlerin alt kismina genigletici bir baski uygular. Bu
sekilde hava, cigerlerin daha ¢ok bu agilan, genigleyen kismina dolar. Cigerlerin
ust kismina kontrolsiz bir sekilde alinan goégus nefesine oranla daha ¢ok
havanin alinip, kontrollt bir sekilde verilmesini, kullaniimasini saglar. Bagka bir
sekilde aciklanacak olursa, nefes verme isleminin daha kontrolli bir sekilde
gerceklesmesine faydali olur, clinkli gevseyip dogal halini almaya calisan
diyafram kasi dogal olarak nefese alttan bir baski yapmaktadir (Toff, 2012,
S.86).

Bu dogrultuda nefes alindiginda refleks olarak ¢alisan diyafram kasini, daha iyi
nefes almak ve vermek icin gelistirmek gerektigi bilinmektedir. Daha sonraki
bélimlerde diyafram kasini gelistirmek ve dogru nefes kullanimi ile ilgili

alistirmalar olacaktir.
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3. BOLUM

BULGULAR VE YORUMLAR

3.1. DIYAFRAM NEFESi VE DOGRU NEFES KULLANIMI

Nefes alip vermek, yasamsal refleks olarak yaptigimiz en dogal aktivitedir.
Bebeklikten yetigkinlige dogru yasanan suregte, ¢esitli sebeplerden oturt alinan
nefes yanlis kullanilmaya ya da nefes yanlg alinmaya baslanabilir. Bu surecte
dikkat edilmesi gereken, nefesin nasil alinip verilecegine 6nem gostermektir.
Farkinda olmadan dogru ya da yanlis sekilde alinan nefesin kontroll

saglanabilir.

FlGt icin, tipki diger nefesli g¢algilarda da oldugu gibi, nefes almak ve vermek
oldukga dnemlidir. Dogru alinan ve verilen nefes, flit ¢alan bireyin galgisindaki
Ozellikle ton kalitesi i¢in ¢ok faydalidir. Bu dogrultuda flut ¢alan bireyin ilk dnce
kendi bedenini taniyip, daha sonra nefes alma, verme calismalari yapmasi iyi

olacaktir.

Birgogumuz nefes alirken goégus boslugumuzu kullaniyor olabiliriz. Ancak,
solunumun en ideal yolunun diyafram nefesi oldugu bilinmektedir. Diyafram
nefesi ise diyaframimizi bilingli olarak gelistirmekle beraber dogru nefes
kullanimidir. Nefesi gelistirme ayni zamanda nefesi kontrol etmek demektir.
Dogru nefes (solunum), diyafram nefesi adinin bagka bir kullanimidir. Diyafram
kasinin egitimesi ile geligtirilebilen, karin bdlgesinin yardimi ile yapilan
solunumdur. Gundmuzde yasam kalitesini arttirmak igin dogru nefes kullanimi
adi ile diyafram nefesi 6gretme amagli birgok kitap yazilmis olup birgok kurslar
acllmigtir. Vucudumuzla iki farkh sekilde nefes almamiz mimkiandir; gégus
nefesi ve diyafram nefesi (kaburga nefesi). Diyafram nefesi gdégus nefesine gore
alis suresi daha uzun surmektedir. Tum uflemeli galgi ¢calan bireylerin diyafram
nefesi kullanmasi gerekmektedir. Daha az nefes alarak uzun sureli Ufleyebilmek
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ve nefesimizi kontrol edebilmek i¢in bu ¢ok dnemlidir. Nefes aldigimizda sisen
cigerlerimizin diyaframin Gzerine agirlik yapmasindan oturu ters U seklinde ki
kas, duz U seklini aliyor ve mide bogluguna dogru itiliyor. Bu da digaridan sirtin,
karnin ve belin genislemesi gibi gozukuyor. Burada en ¢ok dikkat edilmesi
gereken konu ise nefes aldigimizda gogsumuzun yukari dogru c¢ok
sismemesidir. Nefesimizi aldiktan sonra verirken aldigimiz havayi diyaframimizi
hafif kasarak bloke etmeliyiz. Bdylece Uflerken (nefesimizi verirken) daha
kontrolli ve verimli olunacaktir. Dogru nefes- diyafram nefesi kullaniminin
kontrolini yapmak icin, kostuktan sonra ya da uyurken (yatarken) nasil nefes
aldigimiza dikkat edebiliriz. Bagka bir yolu ise; yatarken karin Ustlinde
koyulacak olan bir kitap yardimi ile olabilir. Nefesi alip verirken kitap inecek ve
kalkacaktir. Bu diyaframimizin yerini ve kullanimini tam olarak anlamamizi
saglayacaktir. Bu durumda bedenimiz bize dogru olani en dogal pozisyonda

gOstermektedir.
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Nefes Alma Nefes Verme

(_\\ nefes verilir <_>C\8

nefes alinir —> _.)
cigerler siser cigerler sdner

kaslar gevser T )
I"‘
karin  —— A
duzlesir \.\

kaslar kasilir

karin '

genisler

diyafram kubbelesir,

diyafram dazlesir,
yukar yukselir

asag cekilir

Sekil 8. Diyafram kullanimi ile nefes alip verme (www.healthgoesup.com).

3.1.1. Nefes Alma

Gunlik yasamda kullandigimiz nefes kullanma sekli, flit ¢calmak igin yeterli
degildir. Daha kontrolli bir nefes kullanip, solunumu bilingli bir sekilde
gelistirmek gerekmektedir. Bu durumda nefesin nasil alinip verildigini bilmek,
solunum sirasinda vicutta ne oldugunu anlamak kullanimini kolaylastiracaktir.
Alinan nefesin derin ve hizlica olmasi 6énemlidir. Derin ve kontrolli nefes
muzikal cumleleri daha kolay ve tek nefeste calmayi saglayacaktir. Ayni
zamanda daha etkileyici ve glzel bir ton icin faydali olacaktir (Harrison, 1982, s.
11).

FlGt calan birey igin rahat bir bicimde dogru nefes kullanimini saglamak,
performans igin temel konulardan biridir. Toff'a gore; nefes alirken karini rahat

birakip, bogazi ve agizi acarak, agizdan nefes alinmasi gerekmektedir. “Ah”
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derken c¢ikan nefesin tersi ve bogazin girdigi seklin (bogazin agilmasi) ayni
olmasi gerektigini savunmaktadir. Bu sekilde alinan nefes, havanin gévdede 0n,
arka ve yanlara dolmasina izin vermektedir. Bu sirada yapilan hata, omuzlarin
ve gogusun sismesi ve havaya dogru kalkmasidir. Gégus havaya dogru kalktigi
zaman gogus nefesine gecis yapilmis demektir. Saglanmak istenen nefes ise,

diyafram nefesi, dogru nefestir.

Nefes alma sirasinda yapilan diger bir hata ise, mideyi disari dogru ittirmektir.
Karina nefes almak, karini sisirmek yanlis olacaktir. Esner gibi disiinmek dogru
olacaktir. Bu baglamda, dogru nefes almak icin esnemek guzel bir ogretici

olacaktir. Esnerken nefes borusu acik, gégus ve sirt genis, diyafram aktiftir.

Alnabilen nefes kadar havayi ice ¢ekerken, ayni zamanda burundan da (az da
olsa) nefes almaya cgalismak nefes gelisimi igin faydali olacaktir. Bu nefes
calismalari sirasinda ayna onunde bulunarak ve kendini gdézlemleyerek

hatalardan kaginilabilir.

Pahud’'un nasil etkili nefes alinz sorusuna vermis oldugu cevap su

sekildedir:

“Cigerleri balon gibi diiglinlip, derin nefes almak yeterli olacaktir. Agiz agilir
ve havanin igeri girmesine, bir balon gibi cigerleri doldurmasina izin verilir.
Bu nefes ile sanki gévdede bir balon varmis gibi, karin, diyafram, sirt ve
gévdenin yan taraflari bile genisleyecektir. Cogu insan kafasina sallayarak
ya da kafasini yukari hareket ettirerek nefes alir. Bu gerekli olmamakla
beraber durus pozisyonunu da etkileyebilir. Boyunda, gbgliste ya da kafada
herhangi bir gerginlik olmasi nefes almak icin iyi olmayacaktir. En kolay ve
dogru ybntem, (st ¢ene sabit bir sekilde iken alt ¢ceneyi asagi goglis
kafesine yaklastirarak agizdan nefes almak olacaktir. Béylece kafa, boyun
hareket etmez ve énceki durug ile ayni rahatlhk saglanabilir, derin nefes
alinabilir. Eger diglerde sogukluk hissediliyorsa agiz olmasi gerektigi gibi
acilmamstir. Bu da derin ve verimli nefes almayi engeller. Nefes alinirken,
nefesin mimkiin olabildigince c¢cok yere gitmesine izin vermeli, sanki

bacaklara kadar gbnderebiliyormus gibi disinilmesi gerekmektedir. Bu
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sayede hava mimkiin oldugunca asagi gdbnderilmis ve orada tutulmus
olacaktir. Alinan nefes bu sekilde olursa, omuzlari kaldirma yanligi da

kendiliginden engellenmig olacaktir” (www.playwithapro.com).

3.1.2. Nefesi Tutma

Nefesi aldiktan sonra ki en dnemli adim, nefesi tutmaktir. Kisa bir siire olmakla
beraber, nefes almaya hazirliktir. Cigerlerin kapasitesince alinan nefes gecici
olarak hapsedilir ve tutulur; govde genislemis halde iken, gogdus kafesi ve
omuzlar ayni sekilde kalir. Bu sirada tutulan nefesin salinimi igin diyafram ve
karin kaslari hazirlanir, havayir vermek Uzere bogaz acilir. Alinan nefesin
tutulmasi ve bekleme sirasinda, istemsiz olarak cigerlerden hava kagabilir, bas
donebilir ve ton nefesli bir ton haline donusebilir. Ancak, bu egzersize
calisiimaya devam edilmelidir. Zamanla diyaframimiza oturacak ve bedenimiz
alisacaktir (Toff, 2012, s. 85).

“Nefesi tutma, kisa stireli duraklama adimi, flitte tonun sdrekliligi icin

gerekli olan kas destegini saglar’ (Onder, 2013).

Dogru destegi saglama bu asamada olusmaktadir. Alt seslerde, Ust seslerde,
yumusak veya sert, guc¢li ¢alinmasi gereken, her nota ve her oktav igin destegi
ilk dnce bedenimizde hazirlamamiz gerekir. Bu, dncelikle olarak alinan nefeste,
daha sonra da vermeden 6nceki asama olan, nefesi viicuda hapsetmek ile olur.
Bu asamada diyaframimizi hafifge kasmamiz bize yardimci olacaktir

(www.playwithapro.com).
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Soluk Borusu

Cigerler

Diyafram

Sekil 9. Cigerler, soluk borusu, diyafram (Harrison, 1982, s. 12).

3.1.3. Nefes Verme

Nefes verme genellikle pasif evredir. Bunun sebebi ise alinan nefes istem digi
verilir, salinim yapar. Ancak, bu evre en kontrolli olunmasi gereken ve ustalikla
yapilmasi gereken evredir. Bu kontrol, diyafram, karin kaslari ve gogus kafesi
gerilimi ve rahathd1 tarafindan saglanir. Nefesi verirken, gégus kafesi agik
tutulmaya calislir. Ayni zamanda da karin kaslarinin kasilmasina izin verilir. Bu
esnada destek olarak kaslarin galismasi gerektigi unutulmamasi gereken bir
kuraldir (Toff, 2012, s. 86).

Forte ve guglu galimlara da faydali olacak olan bu nefes teknigi, ayni zamanda

daha yumusak ve piano ¢almalar icin de ¢ok faydali olacaktir.

“Nefes vermek, nefesi almaktan daha dnemli bir aktivitedir” (Debost, 2002).
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Nefesi verirken dikkat edilmesi gereken bir diger konus ise; bogazi sikmamaktir.
Batun nefes yollarini agik ve rahat diusinmek bu konuda faydal olacaktir. Az
nefes veriliyor ve piano bir pasaj ¢caliniyor olsa bile bogazin agik ve rahat olmasi

tonun parlak ve temiz olmasini saglayacaktir.

“Havayi verirken dudaga odaklanma. Fliit dudak enstriimani degil, nefes

enstriimanidir” (www.playwithapro.com).

Sarki sdyleyenlerin, aktor/aktristlerin bildigi ve nefesi verirken uygulanmasi
gereken bir baska konu ise; burnun Ustu, iki gbz ve iki kasin arasindaki kalan
rezonans bolgesidir. Nefes gonderilirken bahsedilen noktaya odaklanmak tonun
verimi acgisindan ve entonasyonda hep ayni gizgide kalmak agisindan cok
verimli olacaktir. Piano Uflerken bahsedilen noktadan ince bir ip ile gekiyormus
gibi duisunulebilir, forte galarken ise yine ayni noktadan baslamak Uzere, basin
blayukliginden de buylk, genis ve acik bir nefes dusundlebilir. Butin bunlar
yapilirken gergin olmamak ve rahat  olmak cok onemlidir

(www.playwithapro.com).
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Bahsedilen,
burunun
yukarisinda,
gozlerin
arasinda
kalan

bolge

Sekil 10. Burun ve gozler arasinda kalan rezonans bolgesi

(www.clubyazilim.blogspot.com.cy).

3.2. BEDENSEL ISINMA

Cuceogdlu'nun arastirmasina goére yaklasik 10 dakika sure alacak bu isinma, flut
¢almadan uygulanmasi gereken bir nefes ve beden agma asamasidir. Dikkat

edilmesi gereken konular ise su sekildedir:

+ Bedende fazla zorlama olmayacak sekilde yapilmalidir.

+ Agri veya acl hissedilecek kadar zorlanmamalidir.

+ Sayl sayllarak yapilan egzersizlerde yavas saymaya Ozen
gOsterilmelidir.

=+ Ddzenli olarak nefes alip verme gerektirmektedir.
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VII.

VIII.
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Derin nefes alinir, bu nefes sirasinda beden asagidan yukari dogru
nefesle doluyormus gibi dusunalir. Nefes verirken tam tersi olarak,
yukaridan asagi dogru veriyormus gibi dusunulir. 3 kez yapilmasi

onerilir.

Bas zorlanmayacak sekilde el yardimi ile saga egilir, boyun kaslari gerilir.

5 saniye tutulduktan sonra ayni hareket diger tarafa da uygulanir.

Bas zorlanmayacak sekilde el yardimi ile saga dondurdlir, 5 saniye

tutulduktan sonra ayni hareket diger tarafa da uygulanir.

Bir duvar kosesinde, yuz duvara donuk iken topuklar yerden kesilmesen
kollar yukarida kalacak sekilde duvara yaslanilir. 5 saniye boyunca

bedenin esnemesine izin verilir.

Sag el duvara dayanir, derin nefes alinir. Nefesi verirken sol elin yardimi
ile gdovde sola donduralir. 5 saniye sayilir. Ayni hareket diger tarafa da

yapilir. Hareket govde baslangi¢c konumuna geldikten sonra biter.

Omuzlarla ileri geri olmak Uzere daireler ¢izilir.

Eller arkada birlegtirilir, omuzlari geriye ¢cekerek kurek kemikleri birbirine
yaklasgtinilir. Burada elleri birakmadan 6nce omuzlarin gevsetildigine

emin olmak onemlidir.

Dirsek boyun seviyesinde yana dogru agilir. Kol omuzdan arkaya dogru
cok fazla zorlamadan 5 kere geriye gider. Ayni hareket iki kolla da yapilir.

Kol asagi indiriimeden 6nce kollarin ve omuzun gevsemesine izin verilir.

Parmaklar kenetlenerek dirsek duz bir bigimde iken eller yukari kalkar.
Yukaridan bir iple gekilmis gibi ilk 6nce yukari daha sonra saga ve sola

dogru esneme hareketi yapilir.
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Sirt dik olacak bir sekilde sandalyeye oturulur. Eller bacaklarin tstinde
iken gogus oOne cikip yukselerek nefes alinir. Daha sonra gobek iceri
cekilerek omuz dne duser ve sirt kamburlasarak nefes verilir. Bu hareket

sirasinda omuzlarin ve boynun rahat olmasi dnemlidir.

Sirt dik bir sekilde sandalyeye oturulur. Yapilacak hareketin yonune gore
(saga donulecekse sol bacak Uste atilir, sola donulecekse sag bacak
Uste atilir) bir bacak diger bacagin Ustiine atilir. iki el ile sandalyenin

arkasi tutulur. Ayni hareket iki taraf igin de tekrarlanir.

Eller, kollar yere paralel olacak sekilde ¢ene hizasinda birlestirilir ve

birbirine bastirilir.

Sag kol, dirsek duz olacak sekilde 6ne dogru uzatilir. Avug igi ylze
bakacak sekilde el bilekten asagi dogru bukulir. Sag bilek sol el ile

goguse dogru zorlamadan gekilir. Ayni hareket diger tarafa da uygulanir.

Agiz yuvarlak bir bicimde acilir. Daha sonra da dudak one dogru buzular.

Dudak ve yanaklar yanlara dogru gerilir. 5 kere yapilir.

Parmaklar zorlamadan, birbirine bastirarak esnetilir. Ardindan parmak

aralari diger el yardimi ile genisletilir.

Eller birbirine kenetlenip bilekleri her iki yone de cevirilerek bileklerin

rahatlamasi saglanir.

Eller gégusun onunde avug igleri birbirine bakacak sekilde birlegtirilir ve
zorlamayarak bastirilir. Nefes alinir. Daha sonra eller ve bas asagi dogru

bakarken nefes verilir. Geri pozisyona dénerken tekrardan nefes alinir.

* Nefes alip verirken kaslar gevsedigi icin, kisi rahatlamak amagli da bu galismalari yapabilir.
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3.3. FLOUT EGITiMINDE DiYAFRAM GELISiMi iGiN GALISMA ONERILERI

Diyafram ve nefes gelistirme calismalarinin ortak yani diyafram kasina dair
kontrol yetisini arttirma c¢abalaridir. Bunun igin de nefesin saliniminin kontrolu
onemlidir. Nefes aldigimizda diyafram, kasinin gerilmesi ve zorlanma sebebi ile
nefesi bir an evvel birakmak ve eski haline, kubbe haline dénmek ister. Bu
durumda kasimizin gelismesi 6nemlidir. Kas gelistikce nefes daha kontrolll
verilir. Nefes kontrolli verildikce kas daha da gelisir. Diger bir ortak yan ise
durus ve odaklanmadir. Dogru durus icerisinde olup, odaklanilabilirse nefes

kullanimina o kadar faydal olacaktir.
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3.4. DURUS

Sekil 11. Flit calma pozisyonu (Debost, 2002, s. 184).

FIGt calan bireylerin ayakta durus pozisyonu, beden dengeleri ve beden
esnekligi buyuk dnem tasimaktadir. Flat tutma pozisyonu insan anatomisine ve
dogal durusuna aykiri bir pozisyondur. Dogru aglyi bularak kaslari gereginden
fazla zorlamamak igin bedeninin tanimasinin  énemi, c¢alismalarindaki
verimliligin artmasinda énemli bir rol oynar. Ozellkle de bas ve boyun
bdlgesinin serbest ve rahat olmasi bedendeki denge ve destek igin gereklidir.
Calismalar sirasinda ve sonrasinda bedende kasilmalar ve agrilar oluguyor ise
dogru yolda olunmadiginin farkina varilmali ve rahatligi saglamak i¢in bedenin
esnekligi saglanmalidir (Ekebalkan, 2007).
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Meydana gelen sorunlari en az seviyeye indirmek veya tamamen ortadan
kaldirabilmek icin, serbest, dogru ve kolay tutusu elde etmeye yonelik, bedenin
rahat durusu ile ilgili denemeler yapilmaldir. Bedeni iyi tanimak olugabilecek

sikintilari engellemekle beraber, flitten ¢gikan sesin kalitesini de etkileyecektir.

Flat elde iken mUmkUn olan en rahat pozisyonda durulmahdir. Dudaklarin sekli,
boyun ve kafanin pozisyonu, gévde, bacaklar ve kollar da dahil olmak tzere

hepsinin rahatligi cok dnemlidir.

Enstrimana dogru kafanin gitmesi gibi vicudu sekillendirmek, hem rahatlik
acgisindan hem de sikistirma sebebiyle yanlis olacaktir. Sikisan sesler rahat

¢lkmaz ve tonun verimini dusurur. Daha sonradan boyunda rahatsizlik olabilir.

Ayaklar omuz genigliginde olup yere saglam basmalidir. Dengeyi saglamak
adina belki bir tanesi biraz daha onde olabilir. Kollar dik bir sekilde yere dogru
bakarken flut iki el ile dengeli olarak, Ust bacaklara denk gelecek sekilde tutulur.
Bu dogru durusu bulmanin ilk adimidir. Daha sonra flut yukari kaldirilir. Ancak,
calma pozisyonu alinmaz, bas oldugu yerde durur. Sol diyez tusunun arkasi
gOzlerimizin ortasi ve biraz asagisina gelecek sekilde duran flt ile kollar dogru
ve rahat pozisyonu o6grenir. Flutle beraber kollarin asagi yukari hareketi birkag
kez tekrarlanir. Bu olabildigince rahat pozisyonu almak igin énemlidir. Sag el
serge parmagi birka¢ tusu kontrol edecegi igin, sol ele gore biraz daha rahat
olmalidir. FlGt yukarida iken, bas hafif¢e flutin agizhiginin oldugu bdlgeye bakar,
hafifgce sola doner. Daha sonra agizlik dudaga dogru getirtilir. Burada ki énemli
konu ise; agizlik dudaga gelir, kafa, cene ya da ust dudak 6ne gitmez. FlGt
dudaga konduktan sonra sag el ile flute ileri, geri hareket yaptirilarak merkezi
bulma (en verimli tonun dudaktaki yeri) c¢alismasi  yapilabilir

(www.playwithapro.com).
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Dirsekten ileri
bakma

Sekil 12. Dogru flit galma pozisyonu, kus bakigi (Harrison, 1982, s. 26).

3.4.1. Denge

Rahat hareket edebiimemizin en oOnemli sartlarindan biri de dengedir.
Denge, bir nesnenin veya bir insanin devriimeden durma halidir. Bagka bir
deyisle bedenin rahatligiyla beraber goérevini yapabilmesidir. Cocukluktan sahip
olunan denge genellikle dogal ve dogrudur. Bazi hastaliklar ve 6zel durumlar
haricinde gocuklukta da denge yanlis oturabilir. Yas ilerledikge, gunlik yasamin
da kotlu etkenleri yluzunden bedene, farkinda olmadan yanlis duruslar ve
hareketler yerlesebilir. Bu hareketler sonucunda bedensel sikintilar ve durus
bozukluklari ortaya cikmaktadir. Boylece dengenin bozuldugu fark edilir. Bu
durumda flit ¢alan bireyin 6ncelikle durusu duzeltimeli ve dengeli bir durus

saglanmalhdir.
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“Denge, esnek hareketi ve bedendeki rahathgr  kolaylagtirir’
(Pearsan,2006).

FlGit calarken dengenin, Ufleme ve fiziksel durus igin 6nemli oldugu
bilinmektedir. Bu durumda bedeni flite gore sekillendirmek yanlis olacaktir.
Beden dogal dengeli durugunda olmali ve flut dudaga dogru gelmelidir. Boyun
egilmemeli duz bir sekilde durmalidir. Aksi takdirde boyunda agri olacak ve
uflerken hava kisitlanacaktir. Denge saglandiginda tim beden esit bir dizende
olacag! i¢in hareket esnekligi ile birlikte nefes alimi kolaylasir. Bu baglamda flit
¢alan bireyin hareket serbestligine, teknigine ve ses rengine rahatlik gelecek ve
daha verimli olacaktir. Dengesiz durmak ise; vicuda, kol, ayak ve nefes
kaslarina baski yaparak ¢ikan sesi ve rahatlhigi kisitlayacaktir. Dengesiz durus,
tum iskelet ve kas sisteminin gerilmesine neden olur. Denge saglandiginda tim
beden esit bir dizende olacagi icin hareket esnekligi ile birlikte nefes alimi
kolaylasir (Pearsan, 2006, s. 17).

3.4.2. Destek

Bedendeki destek fliit calan birey icin oldukga dnemlidir. Bedenin dengeli olarak
durmasi ise iyi bir destege sahip olmaktaki en buyuk etkendir. Bedenin govde
kisminda olan ve bedenin buylk bir kismini olusturan omurga, bedenin
destedini, bedenin dik durmasini saglar. Omurganin saglikli durusu tim
bedenin hareket kalitesine etki eder. Omurganin dogru durusu ve esnekligi, flutl
rahat ve kolay tagimasini saglar. Bu durumda dengeyi ve destegi kesfetmek
omurgayl ve dolayisiyla basi dogru kullanmaya yarayacaktir (Gray, 1999, s.
43).

“Omurga omur adi verilen kemiklerden olusan bir zincirdir. Tek tek
omurlarin hareketi sinirli olsa da, bu tek tek hareketlerin toplami sonug

olarak bliylik bir hareketlilik saglar” (Pearsan, 2006, s. 17).
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3.5. ODAKLANMA

Belli bir noktada, yerde veya olguda toplanmak, yogunlasmak anlamina gelen
odaklanmak, konsantre olmanin bagka bir deyisi de denilebilir. Dikkati bir
icerikten digerine yonlendirme, tek bir nesneye veya ugrasa odaklanmig halde
kalabilme ve Ust-dikkatsel bir beceri olan dikkatin diger zihinsel objelere kaydigi

anlari taniyabilme dikkatin, odaklanmanin g alt iglevidir (Ogel, 2012).

Odaklanma ¢aba ister. Cogu zaman rahat gozuken bireylerin yeterince gayret
etmedigi dusunuldr. Ancak, bu bireyin odaklanmis olmasindan da olabilir.
Dikkatin kalitesi hafif, yumusak ve dizenli olmalidir. Bunun igin bazen goézler
kapatilir. Fakat bu yanls bir algidir. Bireyin kendisi ve etrafiyla daha cok ilgili ve
uyanik olmasi odaklanmak igin iyi olacaktir. Goézler kapandigi zaman buyuk bir

farkindalik alani kesilip atilmig olacaktir (Gray, 1999, s. 57).

3.6. FLUT TEKNIiGi GELISIMINDE ALTERNATIF BIR YOL OLARAK

ALEXANDER TEKNIGI

3.6.1. Alexander Teknigi Nedir?

Bedenin dik durmasi ve rahat hareket etmesi igin gerekli olan kaslar, insan
bedeni icinde yapisal olarak var olmakta ve fiziksel kuvveti saglamaktadirlar.
Fakat asirn yuklenmeler ve esit olmayan dagiimalarin sonucu olarak
rahatsizliklar artar. Rahatsizliklar bilingsiz kullanim ile beraber artarlar. Ruhsal
ve bedensel olarak gunluk hayatta bedenimizin diuzgun reaksiyon vermesine
engel olurlar. Bunlar ise kullanim bozukluklari ile bedende ve kaslarimizda

cesitli sikintilar olarak ortaya c¢ikarlar (Gray, 1999, s. 19).

“Alexander teknigi psiko-fiziksel bir egitim yoludur” (Gray, 1999).
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Alexander teknigi, bedenin bilingli kullanimi ile yasam Kkalitesini arttirmayi
amaclayan bir metod olarak bilinmektedir. Ayni zamanda kaslar ve duyular
arasinda var olan denge sistemine dikkat cekmektedir. Bu sistem gunlik
yasamimizda ki stres ve yanlis kullanim sebepleri ile fiziksel ve mental

sorunlara yol agmaktadir.

Daha uygun reaksiyon gostermeyi 6greten bir yol ya da hareketleri engelleyen
gereksiz gerginliklerden kurtulmanin yolu olarak ta gosterilen Alexander teknigi
vicudumuzu, bedenimizi dogru kullanmanin tekrar-egitim ile is yukinun dogru

dagilimini saglayabilecegini savunur.

Fredrick Matthias Alexander’in (1869-1995) kendi ismini verdigi teknik, aktor
olmak istemesi ve bu caligsmalari yaparken sesini kaybetmesiyle ortaya
cikmistir. Sesi ilaglar yardimiyla dizelmis olup, tekrar oyunculuga baslamasiyla
ayni sorunlar yine olusmaya baslamistir. Daha sonra, Alexander 6zellikle dikkat
ederek uzun sure boyunca ayrintili bir gdzimleme i¢in 6ne ve yanlara koymus
oldugu aynalarla nefes teknigi ve durus pozisyonuna bakarak c¢alismalar
yapmistir. Bu aynalar yardimiyla boynundan baslamak Uzere omurgasini
daraltip sirtin1 kastigini fark etmistir. Bu farkindaliktan sonra bedeni kullanma
seklinin, bedenin dogru ve verimli ¢galismasini etkiledigi ile ilgili ¢alismalar
yaparak kendi teknigini yaratmistir ve yillar icinde bunu gelistirmistir (Gray,
1999, s. 33).

F. M. Alexander yaratmig oldugu teknigin tibbi bir yontem oldugunu
savunmustur. Kendi hayatinda da uygulamis oldugu gibi bu teknikle, dogala
dénmeyi ve bedene yardim etmeyi amagclamistir. Bedeni 6zensizce kullanmak
yerine, daha verimli ve daha saglikli bir hale getirmeyi hedef etmistir

(https://www.alexandertecnique.com/at.htm).

Beden kullaniminin aktif oldugu islerde (profesyonel atletler, mizisyenler ve
diger sahne sanatgilari gibi), Alexander teknigi ile performans artirmak son
donemlerde kullanilan bir metod olarak bilinmektedir (Parlar, 2014).
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“Alexander teknigi, hayatta akil yoluyla ilerlemeyi 6greten bir yoldur “

(https://www.alexandertecnique.com/at.htm).

3.6.1.1. Viicut Kullanimi

Alexander teknigi ilkelerini anlayip uygulayabilen herkesin 6grenebilecedi bir
metoddur. ilk olarak boyunun rahat olmasi ¢ok &nemlidir. Dogru bir omurga

durusu icin ilk 6nce dengeli bir bas gerekmektedir.

“Boyun kaslari bir bayrak diregindeki cekici iplere benzer. Bir tanesi ¢ok

siki ise diregi devirir, birisi ¢ok gevsek ise direk yine devrilir” (Gray, 1999).

Yukari Iyi dengelenmis 6ne dogru
fleri dogru A yukarida bir bag.

Yergekim merkez1 N _
s i bagin eksen déniig merkezi.

Boyun ¢izgisi dogru bir hat

0

D
D
> \ ciziyor, kaslar dengede

Sekil 13. Dengeli bir bas durusu (Gray, 1999, s. 48).

ikinci olarak, sirtin uzun ve genis kullanilmasi énemlidir. Omurganin yukaridan
iple gekiliyor gibi olmasi, dik ve dogru durugla ilgili bir 6rnek olabilir. Burada
sirtin gergin degil, rahat olmasi gerekmektedir. Omuzlarin asagi ya da yukari

dogru degil, yanlara dogru genisledigi dusunulebilir.
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3.6.1.2. Nefes Kullanimi

F. M. Alexander'a gore bozuk bir mekanizmanin Uzerine dogru soluk alma
yontemi oturtulamaz. Bagka bir deyisle bedenin diger bircok bdlgesinde gelisme
saglanmadikga iyi nefes almayl 0Ogretmeye calismak faydasiz olacaktir.
Alexander, solunum sirasinda omuzlarin rahat ve geniglemis durumda, sirtin
uzamis ve destek verir bicimde olup, hareketin daha ¢ok alt kaburgalarda
gorulebilir olmasini séylemektedir. Burada iyi bir bas-boyun iligkisi ile dogru bir

beden cgizgisinde olmasi dnemlidir.

fyi Soluk Alma

Soluk alma
isleminin
cisinda kalan
omuzlar
rahat ve

Ivi bir boyun-bas iligkisi

Goats kemig ey
ise karigmiyor _
Uzamus ve i P
genislemis sirt
tam destek } fl ﬁfﬁﬁfji
veriyor I } ,_'_'{L | galerda
\ 1f oriilebilir
/ \ nareket
N

Dagru, canli bir beden cizgisi

Sekil 14. Soluk alma sirasinda dogru beden (Gray, 1999, s. 167).
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“Goglis kafesi yanlara dogru ne kadar ¢ok genisleyebiliyor, diyafram da
asagdi-yukari ne kadar fazla inip ¢ikabiliyorsa solunum o derece etkin olur,
bunun igin dik durumda ve dengede olmak, beden cizgisi ve kullaniminin iyi

olmasi da gereklidir” (Gray, 1999).

Soluk, en dogal pozisyonumuzda, uyurken, en dogru halindedir. Yatarken
solunum kendiliginden dogru olarak yapilmaktadir. Yatan bireyin nefes alirken
g6gus kafesinin yukari ¢ikip asagi inmesinin aksine, yanlarinin, karninin ve sirt,
bel bdlgesinin sistigi gorulmektedir. Bu baglamda nefes almak igin fazladan gli¢
harcamanin yanhshigi ortaya gikmaktadir. lyi bir solunum igin bedenin rahat ve
iyi koordine edilmis, duzenli olmasi onemlidir

(https://lwww.alexandertecnique.com/at.htm).

3.6.2. Alexander Teknigi Egzersizleri

Alexander teknigi egzersizleri yapilmaya baglandiktan bir sure sonra, durus ve
bedenin rahat kullanimi aligkanlik halini alacak, 6zimsenmis hale gelecektir. Bu
baglamda bireyin bedenini dogru kullanmasi, nefesini dogru kullanmasiyla
orantili olacaktir. GuUnlik yasamda beden yanlis kullaniimaya c¢ok alismig
oldugu igin, bu egzersizler bazen zorlayici olabilir. Ancak bu noktada rahatlayip
biraz ara vermek, nefesi diuzenleyip tekrar baslamak gerekmektedir. Yapilan
egzersizler sirasinda boy aynasi kullanarak gelisimi takip etmek faydall

olacaktir.

Yatarak c¢alisma, Ozellikle hareketli bir yasam sirdlrenler igin yararhdir.
Calisma sirasinda “ah” diye fisildama belli bir genel dikkati korumada yardimci
olur (Gray, 1999, s. 183).
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» Sandalyeye oturup kalkma yapilabilecek en kolay ve gunluk olarak
karsimiza ¢ikan en guzel egzersizdir. Oturulan sandalyede kalga geriye
cekilir. Ancak, kalga geriye cekildiginde dik durma adi altinda gogus
disari ¢ikartilmaz. Bel sandalyeden destek alir. Uzun ve iyi bir durus igin
asag! yukari agisi 90 derece olmalidir. Ayaklarin ayri olmasi ve parmak

uclarinin hafif digari bakiyor olmasi yararhdir.

» Duvara yaslanmada, sirt duvara degecek sekilde ayakta durulur fakat
yaslaniimaz. Ayaklar birbirinden bir ayak boyu uzak olmaldir. Beden
dengeli ve rahat olmalidir. Duvara dayanmadan énce boyun, bas geride
ve asagida, sirtin alt kismi geriye itilirken kalga ileri ¢cikmig, dizler arkaya
dogru kilitlenmig olmalidir. Yaslanirken bag one dogal pozisyonuna gelir.
Sirt rahat birakilir ve dizler ayak parmak ucunu gegmeyecek sekilde 6ne
kirihr. Yaslandiktan sonra beden duzeltilirken bas yukaridan bir iple
cekilmis gibi, omurganin sonuna kadar uzun olmalidir. Dizler hafif kirik

kalabilir.

» Hafifce parmak ucuna kalkilir ve hafifce geri ayakta durma pozisyonuna

dondalar.

» Maymun pozisyonunda, dizler ayak parmaklarini gegmeyecek sekilde
kinlir. Bu sirada 6ne dogru egilip kollarin serbest¢ce asagi ve ileri
dismesine izin verilir. Bu hareket sirasinda sirtin uzun olmasina 6zen

gOsterilir. Daha sonra sakince pozisyondan gikilir.

» Eller sandalyede hareketinde, bireyin dnunde duran bir sandalyenin sirt
kisminin Uzerine ellerini koyup bas parmagi bireye dogru kalacak ve
parmaklarin i¢ kismi ile 6n tarafa bakacak sekilde hafifge kavramasi
gerekmektedir. Bu sirada parmaklarin diz ve dikey, omuzlarin ise rahat
olmasi 6nemlidir (Gray, 1999, s. 127).
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4. BOLUM

ONERILER

4.1. DIYAFRAM NEFESI EGITiMi VE KULLANIMI iLE iLGILI

ALISTIRMALAR

4.1.1. Diyafram Nefesi Galisma Onerileri

Fllt calarken viicut ve nefes arasindaki bag ne kadar iyi kurulursa o kadar kolay
¢alinir. Vicudun dik, omurganin sikisik olmamasi 6nemlidir. Ayni zamanda dik
dururken kaslarin gergin olmamasi, rahat olmasi iyi bir ton icin gereklidir.
Havanin engelsiz bir sekilde akigina olanak saglar. Flit tutusu yapisi gereqgi
dogal bir pozisyon saglamadigi igin, fliti tutarken vicudun midmkin olan en
rahat pozisyonu bulunmalidir. Boylece kaslar rahat kalacak ve dogru bir durus

pozisyonu elde edilmis olacaktir.

“Zihin ve beden birlikte calistiklarindan dolay: birbirlerinden kolay kolay
ayirt edilemezler” (Brennan, 2000, s. 29).

Ayakta durus pozisyonunda bedenin dengesi ayaklardan baslar. iki ayaga da
esit agirlik verilse de bir ayagin bir adim 6nde durmasi denge igin faydall
olacaktir. Burada dikkat edilmesi gereken konu, iki ayaga da esit derecede
agirlik verilmesi gerektigidir. Bu esnada Ust vicudumuz hafifge 6ne dogru egik
olabilir. Otururken caligilirken de ayni kosullar saglanmalidir. Bu sirada dikkat
edilmesi gerekenler agsagidaki gibi siralanabilir;

s Otuma kemikleri Uzerinde dengeyi saglamak ve sandalyenin bedeni

desteklemesi,
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+« Vucudu ve kollari serbest bir sekilde kullanmak,
+» Rahat ve serbest nefes almak,

« Bas dengesini, boynu ve omurgayi rahat tutmak.

Diyafram nefesi egzersizlerinde dikkatli olmak gerektigi bilinmektedir. Fazla
oksijen alindigi icin bas donmesi ve yorgunluk yapabilir. Bu sebeple baglarda
kisa sureli, daha sonradan ise diuzenli ¢alisma ile suresi uzatilarak ¢alismak
gerekmektedir. Diyafram galismalari yapilirken bos veya dolu mide ile olmak iyi
olamayabilir. Bu sebeple yemek yedikten bir stire sonra yapilmasi iyi olacaktir.

Diyafram nefesiyle yapilan egzersizlere 6érnek vermek gerekirse;

a) Sirt Ustl yere yatip, karnin Ustiine kalinca bir kitap koyularak, nefes alirken

karni digar iterek kitabin yukariya ¢ikmasini saglanir.

b) Nefes alinir ve kronometre ile tsss/ssss seklinde alinan nefesin tamami geri

verilir. Her tekrarda biraz daha uzun yapilmaya c¢aligilir.

c) Nefes alinir ve tsss/ssss seklinde kesik kesik diyafram kasini da

zorlayarak/geligtirerek geri verilir.

¢) Kopek nefesi galigilir. Bunun igin ayakta dik durup, vicut belden 6ne dogru
45 derece kadar kirilabilir (egilmeden de yapilabilir). Cene serbest birakilir, agiz
acilir. Eller bele konur. Agizdan hizlica, kisa kisa nefes alinip verilir tipki

kdpeklerin yaptigi gibi. Bu yorucu fakat faydali bir egzersizdir.

d) YUzmenin ya da kosmanin (6zellikle enstriman c¢aliminda ki gibi ritmik
olmasindan ve nefesin diger fiziksel aktivitelerle senkronize olmasindan dolayi)

diyafram ve nefese iyi geldigi bilinmektedir.

e) Balon sisirilerek diyafram kasinin nasil harekete gectigi gdzlemlenebilir.

Balonun igine Ufleyip, bosaltma diyafram gelisimi igin faydali olacaktir.

f) Bir mum yakilir. Omuz yulksekliginde bir ayak boslugunda bir yere konur.

Dudaklar flute Uflerken ki pozisyona getirilir. Eller serbest birakilir. Mumun
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alevini titregtirerek fakat sondurmeyerek mimkun oldugunca uzun Uflenir. Bu

egzersiz uzun, muzikal cumlelerde ki kaliciligi destekleyecektir.

g) En basit egzersiz ise dogrudan nefes almaktir. Arabada, yolda, otururken,
film izlerken bile yapilabilir. Bu dogrudan nefes almaktir. Diyafram kasimizi

hissetmeye calisarak, nefes alip vermektir (Toff, 2012, s. 87).

Harrison’in “how to play the flute” kitabinda vermis oldugu 6rneklerde ise

siralama su sekildedir;

v" Ug saniye boyunca derin bir sekilde nefes alinir. Bu sirada bogazin
acik, sanki esner gibi olmasi kontrol edilir. Bu sayede hava verimli ve
hizlica girebilecektir.

v" Alinan nefes 5-10 saniye arasinda tutulur. Bu esnada agiz ya da bogaz
kapatilmaz, aksine acik birakilir. Cigerler hala hava ile dolu iken képek
gibi nefes alinip verilmeye bagslanir. Kopek nefesi c¢alismasinda dikkat
edilmesi gereken konu ise, mumkin oldugunca az ses ¢ikarmak ve

bogazin mumkun oldugunca agik, esneme pozisyonunda olmasidir.

Bu bolum, cigerleri agmaya yarayan kaslari genisletecek, kapasiteyi

arttiracak ve diyaframi kontrol etmeyi 6gretecektir.

v' Alinan nefes, yaklasik 10 saniye boyunca geri verilir. Bu sirada dikkat
edilmesi gereken konu, yine bodazin agik olmasidir. Verilen nefesin ¢ok
glclu baslayip, giiclini yitirmis sekilde olmamasi gerekmektedir. Onemli
olan ayni gucte baslayip ayni gligte bitmesidir. Nefesin sonlarinda sikisip
dusmesine izin vermemek, aksine dogal haliyle bitmesine izin vermek

gerekmektedir.

v" Dinlenilir. Daha sonra tekrar bitiin egzersiz tekrar edilir.

Bu egzersizlerin timU rahat ve yumusak sekilde yapilmaya baslanildiginda ilk

asamadaki sure dugurulebilir, nefesi tutma ve kdpek nefesi agsamasinin suresi



43

arttirilabilir, son agsama ise g¢esitlendirilebilir. Aligtirmanin, dinlenmeden Gg¢ ya da

dort defa tekrari Onerilir (Harrison, 1982).

4.1.2. Egzersizler

e FIlit egitiminde diyaframdan Ufleme c¢alismalari igin en iyi ydntemin uzun
ses Ufleme oldugu bilinmektedir. En kalin oktavdan baslayip en ince sese
kadar her ses mumkun olan en uzun sekilde uflenir. Bu c¢alisma ilk dnce
forte daha sonra piano daha sonra da piano’dan forte'ye crescando ile
yukselerek, hemen ardindan ise diminuendo ile forte’den piano’ya
dusulerek calisilabilir. Bu egzersiz, sese girig, sesi bitiris ve uzun pasaj

¢almak igin faydali olacaktir. Her ses Uzerinde tekrarlanmalidir.

~ ~ A
2 o o o
— 1]
‘ !
_ —_ —— e e

Ornek Egzersiz 1: Sesi acip kapayarak calma.

e Flageolet (flajole) galismalarinda diyafram mdmkin olan en siki ve ayni
zamanda rahat olan pozisyonunda olmalidir. Burada diyafram ile beraber
dudak kontroli de oldukga onemlidir. Diyaframin sikihp birakilmasinda
blayuk  etkisi  olan Flageolet  galismalarini  diyafram  kasini

kuvvetlendirmektedir. Her ses Uzerinde tekrarlanmalidir.
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Ornek egzersiz 3: Flojele galisma 2.

e Oktav calismalarinda elde edilmek istenen sesin net ve parlak dogru
olmasinda diyaframin énemi buyuUktir. Burada dikkat edilmesi gereken
konu ise entonasyonun dogru olmasi ve oktavlar arasindaki gegiste sesin
kalitesinin bozulmamasidir. Tonun verimi her U¢ oktavda da ayni olmalidir.

Her ses Uzerinde tekrarlanmalidir.
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Ornek egzersiz 4: Oktav calismalari.

e Sese forteden baslanir, diminuendo ile devam edilir. Nefes sesi gelene
kadar Uflenir. Bu calisma diyaframin pianolarda ki gerginligini sabit

tutabilmek igin iyi bir egzersizdir. Her ses Uzerinde tekrarlanmaldir.
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Ornek egzersiz 5. Diminuendo ile uzun ses bitirme.

e Ayni egzersiz aralara sus koyarak da calisilabilir. Seslere giris, cikis ve
diyaframi birakip tekrardan tutmak igin faydali olacaktir. Her ses Uzerinde

tekrarlanmalidir.

Ornek egzersiz 6. Diminuendo ile ses bitirme, sus ile beraber.
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Ornek egzersiz 7. Diminuendo ile 1 vurus 1 sus.

Diyaframdan Ufleyerek kontrolli bir bicimde yapilan dil galismalarinin
kondisyon ve diyafram kontroli icin faydali oldugu bilinmektedir. Alt
oktavlarda ki ve Ust oktavlardaki dilin vurma sekli, dudak ve diyafram
pozisyonu farklidir. Bu dogrultuda asagida bulunan érnedin her notada ayri
ayri yapilmasi gerekmektedir. Dilin vurma kuvveti ve yapma gucunu
saglayabildigi metronom seviyesinden baslanir. Dilin vurma gucu gelistikce

metronomun seviyesi ilerletilir, hizlandirilir.
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Ornek egzersiz 8. Dil calismalari.

Diyaframdan yapilan vibrato calismalarinin ise diyaframi guglendirdigi
bilinmektedir. Kontrolli ve istenen siklik kadar yapilan vibrato, 6zellikle
farkli donemlerden eserler galarken ¢ok onemlidir. Ayni ornek ile vibrato
calismalari da yapilabilir. Vibrato calisirken diyaframin gerginligi ya da

rahathdr oktavlara goére degisir. Bu baglamda egzersizin butin sesler
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Uzerinde tekrar edilmesi tavsiye edilmektedir. Ornek egzersiz 8.de

gOsterilen 6rnek vibrato ¢alismasi igin de kullanilabilir.

e Her calinan parga, eser ya da pasajda nefes almanin ardindan yapilan
yavasga sese girme, asamall olarak sesi yukseltme, arttirma, crescendo,
daha sonra da asamali olarak sesi algaltma, dusurme, decrescando,
muzikal cumlelerde guzel duyulacaktir (Pahud). Bunun igin yapilabilecek en
guzel egzersizlerden, asagida ornegi de bulunan, Marcel Moyse, De La
Sonorite Art Et Tecnique kitabinda ki ilk egzersizidir. Orta oktav sol
notasindan baglamak Uzere asagdi oktav en kalin sese kadar asagida
gOzuken egzersizi yapmak, daha sonra da tekrar orta oktav sol notasindan
yukari en tiz sese, do, do diyez ya da re’ye kadar gikilarak bu egzersiz
tamamlanabilir. Burada dikkat edilmesi gereken konu ise, sese yavasca
girip crescendo yapip, daha sonra da decrescendo ile bitirmektir. Calinan
her parga, eser ya da pasajda ritim ¢ok onemlidir. Bu egzersizi de ritimle

calismak gerekmektedir.

Her calismada farkli sesler ve farkli tonlar cikabilir. Bu zamanla daha az

degismeye baslayacaktir.

Y —— I e N T .»-"'_'—E"-
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Ornek egzersiz 9. Marcel Moyse, De La Sonorite Art Et Tecnique ilk egzersiz.

Ayni teknikle (cresc.’dan decresc’ya gitme) yapilabilecek olan bagka bir
egzersizde ,Reichart, Tagliche Ubungen kitabinda bulunan 4 numarali

egzersizdir. Temposu mumkun oldugunca yavas alinir ve legato calinir.
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Ornek egzersiz 10. Reichart 4 numarali egzersiz, legato.
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5. BOLUM

SONUG

Flut egitiminde uygulanan diyafram nefesi 6gretimi ve dogru nefes kullanimi,
diger Uflemeli calgilarda da kullaniimaktadir. Bu c¢algilari c¢alan bireyler igin
dogru nefes kullanimi, enstrimandan verimli ses elde etmek ve etkili ¢galabilmek
adina 6nem tasimaktadir. Birey egditimin baslarinda yorulabilir, zorlanabilir. Bu
dogal bir surectir. Ancak, calismalara istikrarli bir sekilde devam edildigi zaman
nefes kullaniminda ki farkliliklar ve rahatlama ortaya c¢ikacak, gelisim fark

edilebilecektir.

Yanhs nefes kullanimi ya da yetersiz nefes ile kaliteli bir tona sahip olmak
oldukga zor olmakla beraber kiginin profesyonel hayatinda her zaman karsisina
problem olarak c¢ikacaktir. Bu dogrultuda, enstrimanin &6gdreniminde ilk
ogrenilecek konular, diyafram, diyafram nefesi, dogru nefes kullanimi ve dogru
beden kullanimi olacaktir. Birbiriyle baglantili olan bu konularin 6grenimi
farkindalik boyutuna getirildikten sonra bilgiler, uygulama yoluyla enstrimana

aktarilr.

Nefes kontroli, dogru nefes alma-verme ve kullanmayi bilmek, diyaframin
vUcutta ki gorevini ve bu kasin nasil guglendiriip daha faydah hale

getirebilecegini bilmek, ileri flit teknikleri agisindan faydali olacaktir.

Teknik calismalarda diyafram nefesi ve dogru nefes kullanimi ile
iligkilendirilebilecek birgok konu vardir. Bu konularin igerisinde, vibrato, sesi
uzun olarak forte ¢alma, sesi uzun olarak piano c¢alma, seslere giris-¢ikis,
ozellikle orkestracilikta® cok faydasi gériilecek olan entonasyon, (iflenen sesin
kalitesi bozulmadan aksan yapma, legato calinan uzun-kisa muzikal cumleler,
enstrimanin tonunun netligi, temizligi ve parlakhgi oldugu bilinmektedir.

Diyafram nefesi ve dogru nefes kullanimi dogrudan bu konulari etkilemektedir.

* Orkestracilik: orkestrada calicilik
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Bu dogrultuda nefes egitiminin bilingli kullanimi ve faydal olabilmesi igin,

enstriman ¢alimina baglandigi ilk surede yapilmasi dnemlidir.

Kisinin enstrimanla beraber bedenini tanima surecinde nefes teknikleri,
diyafram ve diyafram nefesi, dogru nefes ve beden kullanimi ile ilgili ayri bir
ders olmasinin bireyin kendi farkindalgr ve profesyonel enstriman

¢algiciiginda olumlu etki edecegi dustunulmektedir.
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