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Oz: Enstriiman ¢alan tiim bireylerin normal yasantisindan farkli olarak performans ve
calismalar1 esnasinda viicutlarinda bir takim fiziksel hareketler gdzlenmektedir. Diger tiim
miizisyenlerin yasadiklar1 degisimlere ek olarak {iflemeli ¢algi calan kisilerin viicudunda
nefes kullanimi devreye girmekte ve sarf edilen efor daha da artmaktadir. Yasanan bu fiziksel
gelismelerle birlikte, bir o kadar 6nemli olan konu da ruhsal degisimlerdir. Miizikte
hissedilen duygularin aktarilma arzusuyla birlikte, performans sirasinda hissedilen heyecan,
kontrolii kaybetme veya basarisiz olma korkusu, basarisiz olunmasi halinde baskalarinin
sizin hakkinizda kotii diislinecegi endigesi gibi diislinceler ¢alicinin performansina olumsuz
etki edebilmektedir. Bu olumsuz durumlarin tekrarlanabilecegi diisiincesi ¢alict iizerinde
strese yol acabilmektedir.

Stres, her insanin ve giinliik yasantisinin ayrilmaz bir pargasi olan, karsilastigt
zorluklarin ve yasam sartlariin kisiye etkisiyle meydana gelen ruhsal gerilim durumudur.
Her tiirlii yasam zorlugu, ihtiyaclarini giderme ¢abasi ve yagamini devam ettirme konusunda
kargisina ¢ikan tiim engeller, kisiyi baski altina almakta ve gerilim hissetmesine yol
acmaktadir. Stres diizeyi kontrol altina alinamadig1 ve stresin devamliligi engellenemedigi
takdirde, bireylerin viicudunda kasilmalar ve gesitli rahatsizliklara kadar uzanan sorunlarla
kargilagilabilmektedir. Enstriiman icrasinda da ruhsal etkenlerin, bedensel durumlar
dogrudan etkiledigi gézlemlenmekte ve bu konudaki rahatlamanin tiim performansa katkida
bulundugu anlasilmaktadir.

Bu arastirmada; konservatuvar  Ogrencilerinin - ve  klarnet  ¢alicilarinin
performanslarinda, kayiplarin en aza inecegi sekilde kaygi, stres yonetimi teknikleri ve
uygulamalar1 konusunda tavsiyelere deginilmistir. Bunun yani sira klarnet icracilarinin
miizigine, ifadesine destek olacagi diisiiniilen nefes teknikleri ve uygulamalar1 hakkinda da
bilgiler verilmistir. Bu ¢alisma, klarnetcilere ek olarak tiim iiflemeli ¢algi ailesi icracilarinin
yararlanabilecegi stres yonetimi, performans hazirligi ve dogru nefes aligverisi konular1
hakkinda bir kilavuz olmay1 amaglamstir.

Anahtar Kelimeler: Klarnet, Bedensel Gevseme, Ruhsal Gevseme, Nefes
Teknikleri.
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Abstract: Bodies of all individuals playing musical instruments make certain physical
motions during practice and performance different than their daily lives. In addition to the
differences experienced by all musicians, breathing is required in wind-instrument players
and accordingly, they exert more effort than other musicians. As well as these physical
changes, psychological changes are also important. Some thoughts with the desire to transmit
the emotions felt in music such as excitement felt during a performance, fear of losing control
or failing, and worrying about others will think badly if you fail can negatively affect player's
performance. Furthermore, the thought that such situations can repeat may cause stress in
clarinet players.

Stress is an integral part of life for everyone and is a mental tension status caused by
the effect of difficulties faced and the living conditions of a person. All kinds of life the
difficulties, efforts to meet the needs and the challenges faced during maintaining life create
pressure on the person and cause him/her to feel tension. If control of stress level is failed
and continuity of stress is not prevented, it can cause serious problems in the individuals’
body including spasms and various disorders. It is observed that mental factors directly affect
physical conditions during a performance, and it is known that relaxation in this respect
contributes to the overall performance.

This study discusses recommendations on anxiety and stress management techniques
and practices to minimize the losses during the performance of conservatory students and
clarinet players. Moreover, some information is also provided on breathing techniques and
practices that are considered to help clarinet players' music and expression. This paper aims
at being a guide for wind-instrument players as well as clarinet players on stress management,
preparation for performance, and correct breathing techniques.

Key Words: Clarinet, Physical Relaxation, Mental Relaxation, Breathing Techniques.

1. GIRIS

Tahta nefesli calgilar ailesinin bir iiyesi olan klarnet, Chalumeau (Saliimo)
isimli Fransiz koyli kavalindan geliserek giiniimiize gelmistir ve ismini Latince
kdkenli parlak, duru, aydinlik anlami tagiyan "Clarus" kelimesinden almustir.

Bat1 Avrupa'da 17. yiizyilda kullanilan Chalumeau klarnetin gelismemis ilk
sekli olarak anilmaktadir. 17004 yillarda Alman ¢algt yapimcist Johann Christoph
Denner (1655-1707) Chalumeau'yu gelistirerek buna Chalumeaux (Saliimoks)
demistir ve klarnetin ilk seklini olusturmustur. Denner’in hala varligim1 korudugu
bilinen ilk klarneti, Miinih Ulusal Miizesi ve Metropolitan Sanat Miizesi’nde
sergilenmektedir.!

Klarnetgi, besteci ve mucit Ivan Miiller (1786-1854), Denner’dan sonra o giine
kadar yapilmig olan 13 perdeli ve en gelismis klarneti tasarlamistir. Miiller,
giiniimiizde kullandigimiz giiderilerin de ilk mucididir. Miiller’den 6nce yiinle

1 «“Clarinet in D 1750-70,
www.metmuseum.org/art/collection/search/506724 (Erisim tarihi: 20.12.2020).
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doldurulan giideri pedleri, deriden veya bagirsaktan yapilmistir. Buna karsin
Miiller’in {irettigi yeni pedlerin daha esnek ve yumusak oldugu bilinmektedir.2
Klarnetin gelisimi 19. yilizyilda hizlanmigtir. Giinlimiizde tiim diinyada ve
iilkemizde, klasik bati miizigi icrasinda en ¢ok kullanilan klarnet tiirii olan Boehm
sistem Kklarnetler, Auguste Buffet ve Hyacinthe Klose’nin arastirmalari ve
denemeleri sonucu gelistirilmistir. Boehm sistem klarnetler de o tarihten giiniimiize
kadar kiiciik degisiklikler gegirmistir.®
Miinihli bir enstriiman yapimcisi ve fliit¢ii olan Theobald Boehm,
matematiksel olarak dogru yerlerde ton delikleri olan bir fliit tasarlamaya karar
vermis ve boyle bir enstriiman yaratmak i¢in ¢ok calismistir. Boehm, denemeleri
sonucunda parmagin bir deligi kapatirken ayni anda bagka bir ton halkasini
kapatabilecek halka-perde dizilerini icat etmistir. Bu diziler aym1 zamanda bir
perdeyi kullanarak belli bir mesafedeki farkli bir deligi kapatabilecek sekilde de
tasarlanmistir. Boylelikle, parmaklarin normal menzillerinin ¢ok &tesindeki delikleri
de kapatabilmesi, bu sayede de deliklerin daha kii¢iik iretilme ve elin yapisina uygun
olmalari i¢in daha yakin konulmasi zorunlulugunun ortadan kalkmasi olmustur.*
Diinyada en ¢ok kullanilmakta olan sistemler olarak, Albert sistem, Oehler
sistem ve Fransiz Boehm sistem klarnetler dikkate alindiginda, giiniimiiz
icracilarinin biiylik ¢ogunlugu bu ii¢ sistemden birini tercih etmektedirler.
Gegmisten gliniimiize klarnetlerin perde sistemleri farklilik gosterse de,
performans esnasinda veya dncesinde hissedilen duygular benzerlik gostermistir.
Profesyonel ¢alicilarda, melodilerde hissedilen duygular ve alinan haz birbirlerine
benzerlik gosterebilir. Ote yandan miizik sanatinin baridirdigi sahne ve performans
stresi, bu gerilimle basa c¢ikamayan miizisyenleri etkisi altina alarak belki de
basarisizlia doniisecek performans kayiplarina sebep olabilmektedir. Tim
seviyelerdeki klarnet icracilarinin, konser, sinav vb. performanslarindaki basarisizlik
kaygist ve stres gibi durumlariyla nasil basa ¢ikacaklarimi 6grenmelerinin 6nemli
oldugu disiiniilmektedir.

2 Albert R. Rice, Miiller's "Gamme De La Clarinette” (c. 1812) and the Development of the
Thirteen-Key Clarinet”, The Galpin Society Journal, Say1 56, Oxford 2003, s. 182.

% Giines Bulak, “Klarnetin Gelisim Siireci Icerisinde Vibratonun Kullanimi”, (istanbul
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Miizik Anasanat Dal, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul,
2020), s.4.

4 Bahar Sariboga, “Theobald Boehm ve Boehm Sistemi Fliit Enstriimanida Déniim Noktas1”
(Erciyes Universitesi, Giizel Sanatlar Enstitiisii, Miizik Anasanat Dal1, Yiiksek Lisans Tezi,
Kayseri, 2011), s. 43.


https://www.jstor.org/journal/galpinsocietyj
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Bu calismada kolay uygulanabilen ve higbir olumsuz yani olmayan gevseme
tekniklerinin ¢esitleri basliklar altinda siralanmis ve bu tekniklerin nasil
uygulanabilecegi agiklanmaistir.

2. BEDENSEL VE RUHSAL GEVSEME

Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ve tehdit
edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur. Baska bir deyisle stres, organizmayi
etkileyen herhangi bir seye karsi organizma tarafindan yapilan genel bir
davramimdir.® Bu ruhsal gerilim bedenimizi de azimsanmayacak derecede
etkilemektedir. Viicudumuzda, farkli kas gruplarimizin kasilmasina neden
olabilmektedir. Stresini yOnetemeyip, yasamini tamamen stres altinda gegiren
bireylerde bas agrisi, iilser, reflii gibi mide hastaliklari, sagkiran, egzama gibi cilt
hastaliklar1, kasilmalardan dolay1 bel-boyun agrilari, kalp rahatsizliklar1 ve ruhsal
problemler gibi birgok hastaliga sebep olabilmektedir.®

Stresle bogusan tiim insanliga arti olarak, sanatgilar sahne ve performans
stresiyle de basa ¢ikmayi 6grenmeleri gerekmektedir. Her sanat ve spor dalinin,
miizikte de her enstriimanin tiirii agisindan strese verebilecegi tepki farklidir.
Ornegin bir opera sanatgisinin nefesi, sesi kesilebilirken bir bale sanatcist da
kramplarla kargilagabilmektedir.

Hangi seviyede olursa olsun tiim klarnet sanatcilari ve Ogrencileri, sahne
performanslarinda, simavlarinda, heyecana veya baska uyaricilarin sebep oldugu
strese kapilabilmektedirler. Tiim klarnet icracilari, kendilerini taniyana ve klarnetin
temellerine hakim olana dek dudak, dil, parmak gibi tekniklerde kayma veya yanlig
ilerleme gibi durumlar yasayabilmektedirler. Stresi yonetemedikleri i¢in de boyun
kasilmasi, bogazin kapatilmasi, omuzlarin kasilmasi ve omuzlarin yukari
kaldirilmasi, el bilek ve parmaklarmin kasilmasi gibi klarnet calmaya ters diisecek
davraniglarla da karsilagabilmektedirler. Bu davranislarin yapilma sebebi calictya
yanlis bir sekilde giiven duygusu vermekte ve bu yanlis davranislar birbirini daha da
tetikleyebilmektedir.

Ornegin dudak pozisyonu rahat olmayan ve agizhigi, kamisi sikarak
dudaklarina gereksiz baski yapan calicilar, dudaklarinda istenmeyen bir aci
hissetmektedirler. Gerginlik hissi bir zincir gibi sirasiyla dudaklardan dile,
engellenemedigi taktirde de bogaz ve boyuna dogru devam etmektedir.

5 [brahim Yildirim, “Stres ve Stresle Basacikmada Gevseme Teknikleri”, Hacettepe
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, Say1 6, Ankara 1991, s. 175.

® Yasemin Ozel, Aysun Bay Karabulut, “Giinliik Yasam ve Stres Yénetimi”, Tiirkiye Saglik
Bilimleri ve Arastirmalari Dergisi, Say1 1, Ankara 2018, s. 51.
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Unutulmamalidir ki, icracinin tiim viicut ve yiiz kaslarinin rahathigini ve dogalligim
korumasi performansina katki saglayacagi diigiiniilmektedir.

Artik bilinmelidir ki, ¢esitli bedensel egzersizler ve nefes alistirmalarina ek
olarak, edinilen biling ile de stres kaynakli sorunlarin iistesinden kolaylikla
gelinebilmektedir. Teorik olarak gevseme teknikleri belirli bagliklarda toplanmig
olmasina ragmen, uygulamada kisinin kendi gevseme teknigini se¢mesi ve
ogrenmesi gerekmektedir. Bireylerin kendi 6zel ihtiyaglarini, yasam sartlarini,
tercihlerini ve deyim yerindeyse tedaviye verecegi cevabi kendisi bulabilecegi
diistiniilmekte veya mevcut durumlarini anlatarak uzmanindan destek alabilecegi
onerilmektedir.’

Stresle etkili bir sekilde miicadele etmek ve biitiinliyle gevsemek igin bireysel
olarak caligmalar yapilabilmektedir. Sorunlarinin daha ileri boyutta oldugunu
diisiinen bireylere profesyonel yardim almasi tavsiye edilmektedir.

2.1. Bedensel Gevseme

Bir klarnet icracisinin, ¢aligmalarina baslamadan 6nce veya performans sabahi

yapacag1 bedensel gevsemeler ve 1sinma hareketleri, kaslarindaki gerginligi alarak
performansini olumlu ydnde etkileyecektir ve adeta bir sporcu gibi kaslarinin
korunmasina da yardimei olabilecegi diisiiniilmektedir.
Caligmadan Once sirasiyla sirt, omuz, boyun, el bileklerini 1sindirmak, ¢alicinin
calismadan alacagi verimi de artiracaktir. Bu galisma sirasi kisiseldir. Egzersizleri
uygulayacak kisi veya kisiler de zamanla kendilerini tamidik¢a calismalarini
kisisellestirmeleri gerekmektedir.

Unutulmamasi gereken konu ise bu ¢alismanin gevseme amagli oldugudur.
Hissedilecek en ufak bir aci, agr1 ve aksi bir durumda da alistirmay1 kesmeli ve
doktora basvurulmalidir. Bu calisma hicbir sekilde tedavi yerine gegemez. Bu
egzersizlere baglanmadan once de kisinin herhangi bir saglik sorunu olmadigi
konusunda kendinden emin olmas1 ya da doktor kontroliinden gegtikten sonra devam
etmesi gerekmektedir.

Calici, galgisi ile calismaya baglamadan 6nce bedeni igin uygulayacagi isinma
hareketlerine durusunu (postiiriinil) diizeltmek ile baslamasi 6nerilmektedir. Bunun
sebebi ise uzun saatler boyunca, ayakta veya oturarak calisilirken hareketsiz
kalinmasidir. Kimi zaman bazi kas gruplari saatlerce hareket etmeden durmaktadir
ve bu da istenmeyen bir durumdur.

" Biligsel Davranisc1 Psikoterapiler Dernegi, “Gevseme Teknikleri”,
https://lwww.bilisseldavranisci.com/halka-yonelik/6/gevseme-teknikleri, (E.T.03.03.2021).
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Calgi ile ¢aligmalardan 6nce yapilacak “Dik durus” alistirmalar adina;

e Gogiisten omza uzanan gergin kaslari esnetmek icin “Duvarda Gogiis
Germe” (Wall Chest Stretch) hareketi,®

e One diismiis omuzlar icin “Duvara Dayali Omuzlar1 Esnetme” (Wall
Shoulder Press) hareketi,

e Viicudun dik durusunu dengelemek i¢in “Duvarda Sirti Dengeleme” (Wall
Back Optimisation) hareketlerinin yeterli olacag: disiintilmektedir.

Duvarda Gogiis Germe (Wall Chest Stretch) hareketinin amaci gogiisten omza
uzanan gergin kaslar1 esnetmektir. Bu gergin kaslar esnetilmedigi takdirde omuzlari
adeta bir yay gibi 6ne ¢ektiginden dolay1 durusta bozulmalar meydana gelecektir.

Duvarda Gé6giis Germe (Wall Chest Stretch) hareketi i¢in diiz bir duvarin
yanina gegilir. Bu harekete iki taraf ile de baglanabilir. Ornegin sag omzumuz duvara
bir dirsek mesafesinde olacak sekilde durulur. El, bas hizasindan yiiksekte olacak
sekilde duvara koyulur ve avug i¢i tamamen duvara yapistirilir. Duvara yakin olan
ayak bir adim 6ne atilir ve diger tarafa yavasca doniiliir. Parmaklardan gégstimiize
kadar olan gerilme hareket tamamlandiktan sonra rahatlik hissi verecektir. Ayni
islemi sol tarafi¢in de uygulanir ve her iki taraf igin toplamda 10-15 saniyeden ikiger
set olarak uygulanmasi 6nerilmektedir.

S

Resim 1: Duvarda Gogiis Germe (Wall Chest Stretch)®
Duvara Dayali Omuzlar: Esnetme (Wall Shoulder Press) hareketi, 6ne diisen
omuzlarin dik durus adina olmasi gerektigi gibi geriye alinmasini desteklemek
amaciyla uygulanmaktadir. Bu hareket i¢in, ayaklar sadece bir adim 6nce olacak
sekilde bas, sirt, omuzlar, bel ve bel alt kismi olan Coccyx (kuyruk sokumunu)

8 Strengthen Your Back, 2. Baski, Dorling Kindersley Publishing Staff, New York 2018, s.
70.
% Strengthen Your Back, 2018, s. 70.
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kemigini da duvara tamamen yaslanir. Eller havaya kaldirilir. Dirsekler, kollar ve
eller de tamamen yapisacak sekilde duvara yaslanir. Bu asamada dirseklerin
duvardan hi¢ ayrilmamasi 6nemlidir. Dirsekleri duvardan ayirmadan kollar yavasca
asag1 ve yukar1 hareket ettirilir. Bu hareketi 8-10 defa tekrarlandiktan sonra 30 saniye
dinlenilir ve ikinci set yine ayni 6zenle tekrarlanmasi onerilmektedir.

- -

Resim 2: Duvara Dayali Omuzlar1 Esnetme (Wall Shoulder Press)

Duvarda Surti Dengeleme (Wall Back Optimisation) hareketi de bir Duvara
Dayali Omuzlar: Esnetme (Wall Shoulder Press) hareketi gibi durus bozukluklari,
bel boslugundaki fazlalik ve 6ne diisen omuzlar geriye alarak viicudun dengesini
optimize etmeyi (performansi arttirmak, daha iyi verim alabilmek icin yani sistemi
daha iyi bir hale getirmek i¢in yapilan islemler biitiiniidiir) amaglar. Duvarda Sirt:
Dengeleme (Wall Back Optimisation) hareketinde de yine Duvara Dayali Omuzlar
Esnetme (Wall Shoulder Press) hareketinde oldugu gibi bas, bel, sirt bolgesinin
tamamim duvara yasladiktan sonra dirsekler, duvara ve bedene tamamen yaslanir.
Bu sirada karsiy1 gosteren eller ¢ok yavas bir bicimde saga ve sola dogru agilarak
duvara yaklastirillir. Hicbir sekilde dirsekler viicuttan ve duvardan ayrilmamasi
gerekmektedir. Tim govdede fark edilen germe hissi hareketin adindan da
anlagilacagi gibi tiim bedeni postiir bakimindan optimize edecektir. Hareket eksiksiz
ve dogru bir bicimde yapildiktan sonra durustaki diizelmenin aninda fark edilecegi

disiiniilmektedir.
- ]

|

Resim 3: Duvarda Sirt1 Dengeleme (Wall Back Optimisation)



94 Balkan Music And Art Journal
April 2021 Volume 3 Issue 1 (89-106)

DOI: 10.47956/bmsd.872270

Review Article

Insan viicudunda stres aminda en cabuk kasilan bélgelerin basinda boyun
bolgesi gelmektedir.’® Boynun rahathigi, klarnet ¢alarken bedenin, omuzlarin
rahatlig1 ve bogazdan hava akiginin en {ist diizeyde olmasi agisindan biiyiik bir 6nem
tagimaktadir. Yapilacak boyun hareketlerinin de sadece 1sindirmak ve esnetmek
amaciyla yapildigini ve olagandisi bir agr1 hissedildigi zaman birakilmasi gerektigi
unutulmamalidir.

Boyun kaslarini 1sindirmak ve esnetmek igin;

e One ve Geriye Esnetme,
e Saga ve Sola Yatirma,
e Saga ve Sola Dondiirme hareketleri uygulanabilmektedir.

Boynu One ve Geriye Esnetme hareketi de diger boyun esnetme hareketleri
gibi ayakta veya oturarak kolayca uygulanabilmektedir. Boyundaki eklem ve
sinirleri harekete gecirdigi i¢in boyun ve ist grup sirt kaslarinda olusabilecek
muhtemel gerginligi 6nlemexyardlm01 olmaktadir.

T8

Resim 4: Boynu One ve Geriye Esnetme '

Harekete baslangic olarak kollar iki yanda, gévde ve bas dik bir durusla yiiz
tam karsiya bakacak sekilde baslangic pozisyonu almir. Cene yukari dogru
zorlanmadan kaldirilir. Bu esnada omuzlarin ve iist gévdenin rahatligi korunur.
Devaminda bas 6ne dogru egilir ve yine zorlanma olmayacak sekilde birkag saniye
beklendikten sonra baslangi¢ pozisyonuna doniiliir. Bu hareket esnasinda bas geriye
dogru yatirilirken bir agr1 hissediliyorsa hareketin agisinin azaltilmasi onerilir.
Boynu Saga ve Sola Yatirma egzersizi, boyun hareketliligi, sirtin iist bolimii ve
boyunda olusan agrilar1 hedefleyen verimli bir egzersizdir. Yanlis postiir, yogun cep
telefonu, tablet kullanim1 ve yanlis uyku pozisyonlar1 gibi ters hareketler boyun ve
omuz kaslarinda dengesizliklere yol agmaktadir.

10 Pinar Tezisgi, “Keman Egitiminde Yehudi Menuhin’in Beden Egzersizi Yaklagim1”, Afyon
Kocatepe Universitesi Akademik Miizik Arastirmalar: Dergisi, Cilt 2, Say1 3, Afyon 2016, s.
8.

11 Strengthen Your Back, 2018, s. 69.
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Harekete baglarken viicut dik, rahat bir durusta ve omuzlar gevsek oldugundan
emin olunur. Yiiz tam olarak karsiya bakmaktadir. Bas saga dogru egilir ve kulak
omuza yaklastirilir. Cenenin yiiksekligi korunmalidir. Birka¢ saniye beklendikten
sonra baslangic noktasina doniiliir. Sonrasinda sol kulak da aynmi sekilde omza
yaklasgtirilir ve birkag saniye beklenir. Baslangi¢c pozisyonuna doniilerek hareket

tamamlanir.
® (e M)

Resim 5: Boynu Saga ve Sola Yatirma'?

Boynu Saga ve Sola Dondiirme hareketi calgi calmayan Kkisilerce de
uygulandiginda, boyun agrisini hafifletmeye, boyun esnekligini korumaya ve yasa
bagh sertligi dnlemeye yardimci olur. Boyun her iki tarafa da 70 ila 90 derece
cevrilerek uygulamir. Bu aligtirma esnasinda boynun kasilmamasi gerekmektedir.

Y

Resim 6: Boynu Saga ve Sola Déndiirme™®

Hareket baslangi¢ pozisyonu yine kollar serbest bir sekilde iki yanda, govde
ve basg dik bir durusla yiiz tam karsiya bakacak sekilde alinir. Bag yavasca sag omzun
iizerinden karsiya bakacak sekilde nefes vererek cevrilir ve birkag¢ saniye beklenir.
Bas tekrar yavasca nefes alarak baslangi¢ pozisyonuna geldikten sonra sol omzun
iizerinden karsiya bakacak sekilde nefes vererek sola dogru cevrilir. Birkag saniye

beklendikten sonra baslangi¢ pozisyonuna doniiliir ve hareket tamamlanmisg olur.
Boyun esnetme ve 1sindirma hareketlerini uygularken sakince ve derince nefes
almak 6nemlidir. Buna ek olarak omuzlarin asagida tutulmasi ve bedenin rahathigi

12 Strengthen Your Back, 2018, s. 68.
13 LaReine Chabut, Stretching for Dummies, Wiley Publishing, Indiana 2007, s. 51.
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dikkate alinarak viicudun dogal durusu gozetilmelidir. Boyun hareketleri her iki yana
ticer set olacak sekilde tekrarlanmasi gerekmektedir.
Omuzlar 1sindirmak ve esnetmek i¢in;
o Omuzlarin Cevrilmesi (Shoulder Rotation),
o Ayakta Kollart  Dondiirme  (Standing Arm  Circles) hareketleri
uygulanabilmektedir.

Viicut esnekligi ve dogru bir durus, saglikli insanlarda oldugu gibi klarnet
calicilarinda da 6nemli bir rol oynamaktadir. Boyun Sertlesmesi (Servikal Lordoz)
ve Donuk Omuz Sendromu (Adesiv Kapsiilit) gibi durumlar performansi olumsuz
sekilde etkilemektedir.

Omuzlarin Cevrilmesi (Shoulder Rotation) hareketi bas, boyun ve omuz
bolgelerindeki kaslar1 gevseten bir egzersizdir. Buna ek olarak omuzlar ve baglantili
boyun kaslarinda hareketliligin artmasina yardimei olmaktadir.

Resim 7: Omuzlarin Cevrilmesi (Shoulder Rotation)*

Omurga serbest, dogal fakat dik bir durusta olmasi1 gerekmektedir. Kollar ve
omuzlar gevsek, govde diiz ve bas dik olacak sekilde baslangi¢ pozisyonu alinir.
Derin ve sakin olacak sekilde burundan diyafram nefesi alinir ve verilir. Omuzlar
one ve ige dogru getirilir ve kulaklara dogru kaldirilir. Bu esnada kollar gevsek
birakilmalidir. Bu hareket 10-15 kez 6ne dogru tekrarlandiktan sonra baslangic
pozisyonunda durulur. Omuzlar geriye dogru olacak sekilde kendi etraflarinda
dondiriiliir. Geriye dogru hareket esnasinda ayni sekilde nefes aligverisine devam
edilmelidir ve hareket 10-15 kez tekrarlandiktan sonra baslangi¢ pozisyonunda
egzersiz tamamlanir.

Ayakta Kollar1 Dondiirme (Standing Arm Circles) hareketi de ayn1 sekilde
omuzlara hareketlilik kazandirmay1 amaglayan bir harekettir. Baslangi¢ pozisyonu
Omuzlarin Cevrilmesi (Shoulder Rotation) hareketi ile durus olarak aynidir. Diiz bir
sirt ve dik bir govde ile durus pozisyonuna alinir. Kollar iki yana uzatilir. Omuzlara
odaklanirken kollar yavasca dairesel hareketlerle 6ne dogru dondiiriiliir. Kiigiik
dairelerle baglanir ve dairelerin boyutu yavas yavas artirillir. 10-12 kez

14 Strengthen Your Back, 2018, s. 69.
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tekrarlandiktan sonra hareket geriye dogru da 10-12 kez tekrarlanmir. Hareket
esnasinda derin ve sakin nefes aligverigi unutulmamalidir.

de

Resim 8: Ayakta Kollar1 Dondiirme (Standing Arm Circles)®

Bilek ve 6n kol kaslarinin esnek tutulmasti, Tenis¢i Dirsegi (Lateral Epikondil)
Ve Bilekte Sinir Sikigmasi (Karpal Tiinel Sendromu) gibi tekrarlayan rahatsizliklarin
onlenmesinde son derece 6nemlidir. Bu bolgeler gerginse, kaslar ve tendonlar dogal
esnekligi bozulmakta ve hareket kabiliyetini kaybetmeye kadar gidecek ciddi
sorunlara yol acabilmektedir.

El bileklerini 1sitmak igin;

o Bileklerin Cevrilmesi (Wrist Rolls),

e Bilek agma (Wrist Prayer Stretch) hareketleri uygulanabilmektedir.

Bileklerin  Cevrilmesi (Wrist Rolls) hareketinde parmaklar birbirine
kenetlenir. Once saat yoniinde sonra da saat yoniiniin tersine yaklasik 30 saniye
olacak sekilde hareket uygulanir. Bu hareket bilek eklemlerine hareketlilik
kazandirmay1 amaglamaktadir.

Bilek agma (Wrist Prayer Stretch), dirsekler biikiilii ve avug igleri birbirine
yapisik ve parmaklarin da yukari bakacagi bir esneme hareketidir. Eller birbirine
bastirilarak yavasca asagi indirilir. Baslangic pozisyonuna doénmeden Once
bileklerde hafif bir gerginlik hissedene kadar bu hareket yapilabilmektedir. Asagi-
yukar1 harekete ek olarak parmak uglar1 karsiyr ve bedeni gosterecek sekilde de
bileklere esneklik ve hareket kazandirilabilmektedir.

15 LaReine Chabut, Stretching for Dummies, Wiley Publishing, Indiana 2007, s. 63.
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Resim 9: Bilek acma (Wrist Prayer Stretch)?

Esneme ve germe uygulamalarinin esnekligi ve yasam kalitesini artirdigi,
viicudun genel stresinden kurtuldugu ve kaslarin gevsedigi, kalp ritmini ve kan
akisini diizenledigi, eklemleri uyarip calistirdigi i¢in daha dayanikli olmasini ve
konsantrasyonun artmasi gibi bircok faydasi oldugu zamanla gozlemlenerek bilimsel
caligmalarla kamtlanmistir.” Klarnet sanatgilar1 da calisma oncesi ya da performans
sabah1 (konser, simnav vb.) yapacagi bu bedensel alistirmalar sahne estetigi, postiir,
odaklanma, nefes kontrolii vb. konularda gelisim gosterecegi kanisina varilmustir.

2.2. Ruhsal Gevseme

Bedenin rahatlatip gevsetildigi gibi ruhun da dinginlestirilebilecegi bircok
yontem oldugu bilinmektedir. Stresle etkin bir sekilde miicadele etmeyi amaglayan
kisiler, ruh sagliklari i¢in en uygun yontemi kendileri bulmalidir. Ciinkii herkesin
kendi yasam bicimi, olumsuz durumlari ve hayattan beklentileri farlilik
gostermektedir. Gevseme bir beceri isidir ve bu beceriyi 6grenmek gerekir.'®
Gevseme alistirmalarini diizenli uygulamak bir siireg ister. Belki de birkag haftadan
sonra kisinin kendisini kontrol etmeyi Ogrenebilecegi diisliniilmektedir. Bu
alistirmalar sabah ve aksam olacak sekilde uygulanabilir. Gevseme egzersizleri
bireysel olarak yapilamiyorsa bir uzmandan yardim almak dogru bir ¢6ziim
olacaktir.

Ruhsal Gevseme konusu;

e Kaygiya Kars1 Nefes Alistirmast

e Nefes Destekli Viicut Tarama Alistirmast

e Gevseme Teknigi Olarak “Ritmik Egzersiz” basliklar1 altinda ele alinacaktir.

16 Oxford University Hospitals, Advenced Wrist Exercises, s. 2.
17 Pornratshanee Weerapong - Patria A. Hume - Gregory S. Kolt, Stretching: Mechanisms
and Benefits for Sport Performance and Injury Prevention, Physical Therapy Reviews, 2004.

18 Tbrahim Yildirim, “Stresle Basa Cikmada Gevseme Teknikleri”, Hacettepe Universitesi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, Say1 6, Ankara 1991, s. 185.
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2.2.1. Kaygiya Kars1 Nefes Alistirmasi

Tam odakl1 bir derin nefes aligverisi, ¢ok gii¢lii bir gevseme yontemidir. Bu
uygulama her yerde ve her zaman uygulanabilmektedir. Giin icerisinde, c¢alisirken
ve performans Oncesi stresi yonetirken caliciya yardimci olacak kiigiik nefes
aligtirmalar1 yapmak, zihinsel odaklanmay1 artirir, sinirsel gerginligi yatistirir,
endise duygusunu azaltmakta ve duygusal engellerden kurtulmaya yardimci
olmaktadir.

Uzman Nefes Terapisti Mustafa Kartal’a gore: “Zihnini tammak, dengelemek,
celisik, tutarsiz, kutuplasmis ve iggiidiilerin kontroliinde yaris ve rekabet icinde
zihnimizi her seyin birbiriyle i¢ ice, beraber ve biitiinsel oldugu anlayisina
genisletmek ve dengeleyebilmek, nefes teknikleri caligmalarinin en belirgin
amacidir.”®®

Déniisiimlii burun deligi solunumu Nadi Shodhana®® “Kanal Temizligi”
olarak da bilinmektedir ve yogada 6nemli bir yere sahiptir. Bu teknik 2 ayr1 burun
deliginin de tam kapasiteli nefes alabilmesini amaglamaktadir. Ciinkii her iki burun
deliginden alinan nefes ayri etkiye sahiptir.?! Sag burun deliginin aktiflegmesi
durumunda, zihnin odaklanmasi artmakta, sinirler gevsemekte ve endise duygusu
azalmaktadir. Bu durum sol burun deliginde ise yorgunluk azaltici ve canlilik
kazanilan bir etki gostermektedir. Her iki burun deliginden alinip verilen nefes
dengelendiginde ise kisinin viicut dengesi diizene girmekte, kan akigi hizlanmakta,
solunumu diizenlenmekte ve tiim beden toksinlerinden arinmaktadir.

Kanal Temizligi nefes ¢aligmasinda,

e Rahat bir durusta dik bir pozisyonda oturulur.

e Sag elin isaret ve ylizilk parmaklarini alna koyulur.

e Bas parmak ile sag delik kapatilir ve sol delikten sakince nefes verilir.

¢ Yine sol delikten ayni1 sekilde sakince ve derince diyafram nefes alinir.

e Yiiziik parmagiyla sol deligi kapatilir ve sag delikten sakince nefesi verilir.

e Sag burun deliginden tekrar sakince nefes alinir.

e Bu doniisiimlii nefes alip verme islemine en az 3 dakika devam edilir.

¢ Sol burun deliginden nefes vererek tamamlanir.

19 Mustafa Kartal, Nefes Teknikleri, Ray Yayincilik, istanbul 2016, s. 105.

2 Giilyeter Erdogan Yiice, Sultan Tasc1, “Astim Yoénetiminde Yeniden Solunum Ogretimi:
Pranayama Solunum Teknigi”, Tirkiye Klinikleri Hemsgirelik Bilimleri Dergisi, Cilt 11, Say1
4.5s.414.

21 Mustafa Kartal, age, 2016, s. 92.
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2.2.2. Nefes Destekli Viicut Tarama Alistirmasi

Sosyal yasantilarinda ve is hayatlarinda karsilastiklar1 kaygilar, endiseler ve
zorluklarin stresi bireyleri tamamen sarmakta ve bulunduklari zamani tam anlamiyla
yasayamamalarina sebep olmaktadir. Her bir bireyin yasadigi sorunlara ek olarak
sahne ve performans stresi ile bas edemeyen sanatgilar da basarisizliklar
yasayabilmektedirler.

Nefes Destekli Viicut Tarama Alistirmasi®?, viicudun farkli noktalarina
odaklanarak tiim kas gruplarinin, organlarin, bedenin ve ruhun gevsemesi
saglanmaktadir. Klarnet sanatgilarinin bu alistirmadan faydalanmasi ile bedensel ve
ruhsal gevsemesi gozlemlenecektir. Bu alistirma sayesinde kusursuz bir hava akisi
saglanmasi ve tiim bedende kan dolasimi1 dengelendigi i¢in stresten uzaklagildigi i¢in
daha fazla odaklanma saglanmasi amaglanmigtir. Miimkiinse yumusak bir sandalye,
havalandirilmis, sessiz, (miimkiinse karanlik) bir oda ve rahat kiyafetlerle birlikte
aligtirmanin yapilmasi tavsiye edilmektedir. Bu alistirma haftada en az 3-4 kez
olacak sekilde uygulanmasi ve yasama entegre edilmesi tavsiye edilmektedir.

Alistirmanin adimlar1 bahsedildigi sekilde takip edilmelidir.?®

e Rahat ve dik bir pozisyonda oturulur ve gozler kapatilir.

e Burundan, derince ve sessizce nefes alinir ve yavasga verilir.

o Derince nefes alinir, birkag saniye tuttuktan sonda agizdan yavasca
verilir.

e  Nefes sakince alinir ve yavagga birakilir.

Nefes aligverisi esnasinda viicut tamamen gevsemesine izin verilir.

e Sirasiyla ayaklar, bacaklar, mide (karin), sirt, omuzlar, kollar, boyun ve
yiiz kaslar1 olacak sekilde derin nefeslerle ve farkindalikla beraber
gevsetilir.

e Tim viicudun varligi fark edildikten sonra derin nefeslerle aligtirma
tamamlanir.

2.2.3.  Gevseme Teknigi Olarak Ritmik Egzersiz

Yirtimek, kogmak, bisiklete binmek, yiizmek gibi ritmik egzersizlerin stresi
azaltmada, zihni gevsetmede, hastaliklardan korumada ve yasam kalitesini artirma
konusunda faydalari oldugu bilinmektedir. Ilgilenilen spor dali veya aktif hobilerle

22 Samuel J. Dreeben, Michelle H. Mamberg, Paul Salmon, “ The Mindfulnes-Based Stress
Reduction (MBSR) Body Scan in Clinical Practice”, Mindfulness, Cilt 4, Say1 4. Aralik 2013.
s. 394, 401.

23 7uhal Baltas, Acar Baltas, Stres ve Basacikma Yollar:, Remzi Kitabevi, Istanbul 2018, s.
199.
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ilgili aragtirmalar yapmak, aktivite gergeklestirilirken viicut hareketlerine ve
nefesinize odaklanmak giinliik yasantinin stresinden ve sorunlardan uzaklagilmasina
yardimcr olmaktadir. Ayrica fiziksel egzersizlerin sonrasinda viicutta Mutluluk
Hormonu (Serotonin) salgilandig1 yapilan arastirmalarca ortaya konmustur.?

3. SONUC

Her bireyin toplum igerisinde kendine 6zgii, farkli bir yasantis1 vardir ve buna
“Sosyal Yasam” denilmektedir. Hem sosyal yasantisinda hem de 6zel hayatinda her
bireyin yasadig1 giicliikler farklilik gostermektedir. Bu giicliikler de kisileri bedensel
ve ruhsal olarak zorlamaktadir. Stres ise bu zorlanmalarin, bireylerin yasamsal
sinirlarinin ihlal edilmesiyle ortaya ¢ikan olumsuz bir durumdur. Stres yasamin bir
pargasidir ve bundan kurtulmak neredeyse miimkiin degildir. Stres durumunu
yonetemeyen bireylerin ruh sagliklar1 olumsuz yonde etkilenmektedir. Bununla basa
cikmak miimkiindiir fakat bu 6grenilmesi gereken bir durumdur.

Klarnet, 17. ylizyilda Chalumeau (Saliimo) isimli enstriimandan gliniimiize
kadar sayisiz girigim ile geliserek degisim gostermistir. Bu gelisim ve degisim
sirasinda c¢algt yapimcilart ve klarnet sanatgilarinin kontrollerine ve yaganan
gelismelere paralel olarak, bestecilerin de hem klarnet eserleri hem de orkestra
miiziklerinde klarnet kullanim1 giderek degismis ve gelismistir. Duygularin iyi ifade
edilebilmesi i¢in daima her yontemin ve ¢aligmanin daha iyisinin arandig1r miizik
sanatinda, sanati icra eden kisilerin bu arayis ve gelismelerle birlikte baz1 kaygi ve
sikintilar yasadigir goriilmektedir. Tarihten giiniimiize devam eden bu siirecte,
emeklerinin karsiligin1 alamama diisiincesi, hata yapma veya miizigin ahenginden
uzaklagsma korkusu, heyecanini kontrol altina alamama c¢ekincesi ve biitiin bu
sorunlarla tekrar karsilagma kaygis1 gibi durumlar yasanmaktadir.

Tiim insanhigin stresine ek olarak, sanatgilara O6zel performans stresi
kaginilmaz degildir. Bununla basa ¢ikmak, 6grenilmesi gereken ve tecriibe edildikce
azalan bir duygu haline gelecegi diisiiniilmektedir. Stresle basa ¢ikma yontemleri ve
gevseme tekniklerinin kigiler iizerinde olumsuz bir durum yaratmayacagi
diistiniilmektedir. Bu teknikler kullanighdir ve bireysel olarak uygulanabilir. Kendi
kendine uygulayamadigini diislinen bireylerin ve daha uzun siireli sonug almak
isteyen kisilerin bir uzman destegine bagvurmasi gerekmektedir.

Bu caligmada, klarnet sanatgilarina 6zel goriilmesine ragmen diger tiim nefesli
calgilart icra eden sanatgilarin ve hobi olarak sanatla ilgilenen bireylerin de

2 Murat Terlemez, “Spor Aktivitesinin Ozgiiven, Serotonin ve Dopamine Etkisi”,
Uluslararast Sosyal Bilimler Dergisi, Cilt 2, Say1 2., 2019, s. 4.
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faydalanabilecegi rahatlatici ve uygulanabilirligi her kosulda miimkiin olan teknikler
derlenmistir. Ozellikle Bedensel Gevseme bashg altinda ele alinan alistirmalar
hicbir ekipman gerektirmeyen, herhangi bir calisma odasinda bir prova veya bireysel
calisma Oncesi uygulanabilecek ve uzun vakitler almayacak sekilde hazirlanmistir.
“Hata yaparim” endisesi veya yiiksek heyecan gibi uyaricilarin neden oldugu stresin
yikici etkisini azaltabilmek, stresle basa ¢ikabilmek amaci ile klarnet sanatgilarinin
ve diger bireylerin, kendilerine uygun gevseme tekniklerini 6grenip hayatlarina dahil
etmelerinin, huzurlu ve basariya odaklanabilen bireyler olabilmeleri agisindan ruh
sagliklarina destek olarak yararl olacagina inanilmaktadir.
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