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oz

Bu calismada, Tchaikovsky'nin Manfred ve 4. Senfonileri'nin viyolonsel partisinin
icrasi sirasinda hizli pasajlarda sol el anatomisi geredince yasanan ajilite ve
artikiilasyon problemlerini gidermeye yonelik ¢céziim &nerileri ve egzersizler
sunulmaktadir. Bunun 6ncesinde ise calgi egitimindeki bilissel yontemler
tartisiimaktadir. Bu bilissel ydntemler, istenmeden bilingsizce gelismis olumsuz
diistince sistemlerini degistirmeye yonelik yeniden yapilandirmayi amaglayan
calismalardir. Bunun igin, zihinsel imgeleme kullanilarak belirli bir tecriibeyi
bilingli bir sekilde zihinde canlandirma calismasi yapilir. Bu baglamda, imgeleme
ve davranis yontemlerinin performansta ne kadar 6nemli oldugu konu edilmis
ve daha sonra muzisyenler tarafindan uygulanan cesitli fiziksel terapi teknikleri
incelenmistir. Bunlar arasinda en bilinenlerinden olan Alexander teknigi
ve Feldenkrais metoduyla ilgili bir literatlr taramasi yapilmistir. Ardindan
performans 6ncesinde zihinsel ve fiziksel hazirlik icin yoga ve meditasyon gibi
yontemlere, ozellikle de bu calismaya konu olan sol el anatomisi hakkinda
bilgiler derlenmistir. Bu calismaya konu olan Manfred ve 4. Senfonileri'ndeki
viyolonsel partisinin hizli pasajlari icin duateleri ve pozisyon gegislerini dogru
kullanabilmeye yonelik egzersiz 6rnekleri performans uygulamasi agisindan
sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: icra, Viyolonsel, Tchaikovsky

ABSTRACT

This paper presents suggestions and exercises to solve the problems related to
agility and articulation due to the anatomy of the left hand while performing
the cello parts of Tchaikovsky’s Manfred Symphony and Symphony No. 4. The
cognitive methods in instrument training are explored in this study. These
cognitive methods are studies aimed at restructuring the unintentionally
developed negative thought systems. A certain experience is consciously
visualized in the brain using mental imagery. In this context, the importance
of imagery and behavioral methods in performance is presented. This study
examined various physical therapy techniques applied by musicians, including
the Alexander technique and the Feldenkrais method— two of the most well-
known methods. The discussion also focuses on methods such as yoga and
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meditation that are used for mental and physical preparation in addition to left-hand anatomy, left-hand pattern, articulation,
and agility. Finally, the paper provides exercise examples on the correct use of fingering and position transitions for the fast
passages of the cello parts in Manfred and Symphony No. 4 in performance practices.

Keywords: Performance, Cello, Tchaikovsky

EXTENDED ABSTRACT

This study aims to provide solutions by suggesting exercises for agitation and articulation
problems in the cello passages of two of Tchaikovsky’s symphonies: Manfred and the
Symphony No. 4. Playing an instrument is a difficult and complex process that requires
tactile, auditory, and visual coordination. This complex process requires the evaluation
of the ongoing performance and the immediate correction of the good or bad auditory,
tactile, and visual stimuli occurring simultaneously. During the performance, physically
straining the body with an incorrect seating technique tends to cause the person to
develop pathological performance habits that lead to injuries. A person who does not
advance enough technically begins to have problems not only in individual instrument
studies but also in difficult passages that they encounter in instrument ensembles, such
as orchestra and chamber music. In order to advance with the right technique in instrument
training, one must first discover and improve their physical and mental awareness and
have the ability to use this awareness in the performance phase. Mistakes that occur
during the performance sometimes affect the emotional state of the performer and can

cause tension, anxiety, and muscle strain.

Considering the difficulties faced by cellists in the technically challenging passages in the
cello parts of Tchaikovsky’s Manfred and Symphony No. 4, this article suggests techniques
and exercises to overcome these difficulties. One of the exercise methods that can be
practiced before the performance is the Alexander technique. This technique is defined as
are-learning method that helps relieve tensions in the body by preventing many movements
that have become habitual for the performer over time without being noticed. This technique
emerged after a long period of self-monitoring by the Australian actor Frederick Matthias
Alexander (1869-1955) when he suffered voice loss on stage and doctors were unable to
find a cure. “Bodily intelligence” (kinesthetic sense), a term Alexander uses in his technique,

sends the movements in the muscles and joints as a message to the brain.

Another technique discussed is the Feldenkrais method devised by Moshe Feldenkrais.

He created this method upon seeking an alternative solution to having an operation after
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sustaining repeated injuries (Dilekli, 2019, p. 22). It is built on the principles of physics,
biomechanics, neuroscience, the neuromuscular system, and learning approach. A goal
of this method is to expand self-image through sequences of movements focusing on

parts of the body that are outside one’s realm of awareness.

The benefits of yoga and meditation, which keep stress and tension under control, are
mentioned in this paper. Yoga is a good preparatory lesson for music education because
it is accompanied by physical warming up, flexibility, relaxation, and strengthening of
the muscles; concentrating on the movements and balance of the body; and regular and
deep breathing during the applied movements. While doing yoga, the body releases
serotonin and dopamine, thus, positive effects are seen in stress-related cases. Blood
circulation is regulated with breathing exercises, posture is kept in balance, and muscle
density is maximized. Yoga, which teaches one to minimize physical fatigue encountered
during the performance phase, helps control mental and physical stress with exercises

done before the performance.

Finally, the study reviews the following aspects of left-hand anatomy and the appropriate
techniques and exercises for the challenging cello passages in Tchaikovsky’s afore
mentioned works: the left-hand pattern, articulation, and agility. The “left-hand pattern”
is the type of grip that allows successive notes or figures in similar intervals to be played
with the same finger number. In order for the notes to be heard fluently and equally, it is
necessary to maintain a right angle by providing hand and elbow coordination in the
direction required by the position. In the left-hand pattern, the position change is made
by moving the fingers from one point to another. “Articulation” is the process of pressing
the fingers upwards, and “agility” is the state of being strong in terms of nimbleness,
speed, and reflexes in the fingers. After discussing left-hand anatomy and suggestions
for strengthening the left-hand fingers for agility and articulation, the exercises
specifically designed for the difficult passages in Tchaikovsky’s Manfred and Symphony
No. 4 are illustrated. Examples of notes to practice with various variations to develop the

left-hand pattern, position transitions, agility, and articulation are also provided.
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Giris

Calg1 egitiminde dogru bir teknikle ilerlemek i¢in kisinin dncelikle fiziksel ve zihinsel farkin-
daligim kesfedip 6ztimsemesi ve bu farkindalig1 icra agamasinda kullanabilme yetisine sahip
olmas1 gerekmektedir. fcra asamasinda, yanlis oturmus bir teknikle beraber, viicudunu fiziksel
olarak zorlamanin sonucunda kisi, sakatlanmalara yol agan patolojik icra aligkanliklari gelisti-
rebilir. Teknik acidan yeteri kadar ilerleyemeyen icraci sadece bireysel enstriiman ¢alismala-
rinda degil, orkestra ve oda miizigi gibi ¢alg: topluluklarinda karsisina ¢ikacak olan zorlu pa-
sajlarda da problemler yasamaya baslar. Calgi ¢almak dokunsal, isitsel, gorsel koordinasyon
gerektiren gili¢ ve karmagik bir islemdir. Bu karmasik islem, bir yandan icra yapilirken ayni
anda icranmn degerlendirilmesi, o sirada olusan iyi veya kotii isitsel, dokunsal ve gorsel uyaran-
larm algilanarak aninda diizeltilmesini gerektirir. Icra sirasinda olusan herhangi bir hata bazen
icracinin duygu durumunu da etkiledigi i¢in bu, duygusal gerginlige, kaygiya ve kaslarin geri-
limine sebep olabilir. O nedenle calgi calmay1 6gretecek dgretmenin, 6grenmeye istekli ve
yetenekli bir 6grenciyi bu tlir karmasik ve koordinasyon gerektiren icra esnasinda iyi diizen-

lenmis bir egitim programini uygulamasi dnem tagimaktadir (Cilden, 2003, s. 298).

Icra asamasindan dnce, gerekli 1stnma hareketlerini uygulayarak, dogru bir ¢alisma sii-
recine gecis saglanmalidir. Viicudu sadece fiziksel anlamda hazirlamanin disinda, zihin-
sel anlamda da hazirlamak gerekmektedir. Beyinde olumsuz diisiinceler barindirmak,
icra agsamasinda, bagar1 saglamaya engel olusturur. Giin i¢inde dikkat dagitan ve odak-
lanmaya engel olan hareketlilik ve diger yorucu giinliik faaliyetler, bazen bu tiir zihinsel
ve fiziksel hazirlik egzersizlerine zaman ve ortam agisindan olanak vermemektedir. Ca-
lisma Oncesi yapilan bedensel egzersizler ve 1sinma hareketleri 6nem arz eder. Bunun
yani sira enstriiman ¢alinmadigi zamanlarda da tiim bedenin ¢alma pozisyonundaki ha-
liyle oturma sekli goz oniine alinarak durus ve hareket egzersizleri uygulanabilir. Bu
sekilde, giin icinde bagka islerle ilgilenirken de enstriimani tutus ve oturus formlari ile
parmaklar1 1sitmaya yonelik egzersizler biitlinsel olarak da icracinin tiim yasantisina en-
tegre edilmis olur. Icra dncesi yapilan bu fiziksel ve zihinsel hazirlik ile, ¢alma asama-
sinda ve ileride yasanabilecek olasi fiziksel problemlerin 6niine gegilmis olur. Bursal’in
belirttigi gibi “[...] geng yasta baslayan viyolonsel egitiminde, icra kaygilari ile viicudun
fiziksel sinirliliklarinin bilincine varmamis ¢alicilar ve egitimciler fizyolojik rahatsizlik-
larla karsilagabilmektedir. Bu durum meslek yasantis1 boyunca viicutta kalic1 olacak sa-
katliklara sebep olabilir” (2019, s. 11). O nedenle de ileriki zamanlarda daha ciddi fizik-

sel sorunlarla karsilagilmamasi adina, miizik egitimcilerinin Ogrencilerine sadece
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enstriiman ¢alma agisindan degil biitiinsel olarak tiim bedenlerini bu eyleme hazirlama
ve egzersiz ¢aligmalarina entegre etmeyi dgretmeleri yerinde olacaktir. Bu egitim prog-

ramlari arasinda en bilinenleri Alexander teknigi ve Feldenkrais metodudur.
Yontem

Bu makale, Tchaikovsky nin Manfred ve 4. Senfonileri’nin viyolonsel partisinde gorii-
len ve teknik agidan zorlayici pasajlarla sinirlidir, icracilarin karsilastigr giigliikler goz
Oniine alinarak, ne tiir tekniklerle ve egzersizlerle bunlarin iistesinden gelebileceklerine
dair oneriler icermektedir. Bu ¢aligmanin amaci, ilgili eserlerdeki viyolonsel partisinde
ajilite ve artikiilasyon problemleri yasayanlar igin sol el parmaklarini giiclendirmeye
yonelik egzersiz Onerileri ve ¢oziimler sunmaktir. Fizik terapi yontemlerinden Alexander
teknigi ve Feldenkrais metodundan yararlanilarak beyin ile viicut koordinasyonun 6nemi
degerlendirilmistir. Stres ve gerginligi kontrol altinda tutmay1 saglayan yoga ve meditas-
yonun yararlarindan, ayrica zihinsel farkindalik gelistirmenin 6neminden bahsedilmistir.
Tchaikovsky nin sozii edilen eserlerindeki teknik olarak zorlu viyolonsel pasajlari i¢in

yazar tarafindan teknik egzersizler tasarlanip sunulmustur.
fcra Oncesi Yapilabilecek Egzersiz Metotlari: Alexander Teknigi

Alexander teknigini kisaca aciklamak gerekirse, bu teknik “[...] zaman i¢inde fark edil-
meden aligkanlik haline getirilmis bir¢ok hareketin engellenerek viicutta olusan gergin-
likleri rahatlatmaya yardime1 olan bir yeniden 6grenim metodudur. Bu teknik Avustral-
yali aktor Frederick Matthias Alexander’in (1869-1955) sahnede sesinin kisilmasi ve
doktorlarin buna c¢are bulamamasi sonucunda girdigi uzun soluklu bir kendini izleme
doneminden sonra ortaya ¢ikmustir” (Tezis¢i Ozmenay, 2018, s. 2). Bu teknikte &gret-
men, 6grencinin viicudundaki kasilmis noktalar1 bularak, saglikli ve dengeli kas grubu-

nun nasil dogru kullanilmasi gerektigini 6gretir.

Alexander teknigi dogru durus, saglikli nefes alabilme ve beyin ile viicudun koordinasyo-
nunun saglanmasi agisindan calgi ¢alanlar i¢in ¢ok degerli bir tekniktir. Bu teknigi kulla-
nan bir ¢ellist, dogru bir durus ile ¢alismalarinda fiziksel rahatlama yasadig1 i¢in veriminin
arttigini fark eder ve galigma motivasyonu da buna paralel olarak artar. F.M. Alexander’in
tekniginde kullandig1 bir terim olan ‘bedensel zeka’ (kinestetik duyu), kaslar ve eklemlerde
olan hareketleri beyine mesaj olarak gonderir. Calgi icrasi sirasinda bedensel zekasimi kul-

lanabilen kisi, beden kontroliinii saglayarak olasi hatalara yenik diismez.
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Alexander teknigi, kisinin daha 6nceden yanlis oturmus olan 6grenimlerini, dogal durus
tizerine kurulu zihinsel ve fiziksel egzersiz teknikleriyle diizeltmeye yardimei olur. Saglik-
s1z nefes alistyla beraber yanlis oturus pozisyonu, 6zellikle sirt ve omuzlarda uzun soluklu
kronik agrilara neden olmaktadir. Viicut yanlis pozisyonda oturmaya aliginca, dogru bir
durusta devamlilik saglamak zorlagir. Bu nedenle, icra esnasinda beyin ile bedenin koordi-
nasyonunda yasanan problemler sonucu hizli ve hareketli pasajlarda gereken aktif basari
saglanamamis olur. Alexander tekniginde dogru nefes kontroliinii kullanmay1 6grenen kisi,
icra sirasindaki akisi saglikli bir sekilde tamamlar. Bu teknigin ilk asamas1 ‘engelleme’,

ikinci asamasi ‘bilingli projeksiyon’ (yonerge), ligiinciisii ise ‘birincil kontrol’diir.

Alexander, gereksiz yere efor sarf etme durumunu kontrol edebilmek i¢in ‘engelleme’
adin1 verdigi, 6ziinde refleks olarak yapilan ve aligkanliklari durdurabilme yetisini, bu
teknik i¢in kullanmistir. Burada 6nemli olan, siire¢ icerisinde konsantrasyonu saglaya-
rak, hedef noktaya ulagmaktan ziyade gegis sirasindaki dogru noktalara odaklanmaktir.
Icraci, bu yontem ile zorlandig1 pasajlarda, liizumsuz efor sarf etmek yerine, gereksiz
kasilmalar1 fark ederek, durabilme yetisini kullanir ve dikkat etmesi gereken noktalarda
konsantrasyonunu yogunlagtirarak viicudunu kontrol etmeyi 0grenir. Alexander tekni-
ginde ‘bilingli projeksiyon’ ise bedeni dogru bir sekilde yonlendirebilmektir (Tezisgi
Ozmenay, 2018, s. 8). Gii¢ kullanimini, uzuvlarmn nasil hareket etmesi gerektigi yetisini

ogrenerek uygulanir.

‘Birincil kontrol’, bas, boyun ve sirt iligkisini diizene sokma ilkesidir. Boyun, bas ve sirt
arasinda koprii gorevi goriir. Boyun kaslar1 ne ¢ok gergin ne de ¢ok gevsek olmalidir. Bu
kaslar dogru kullanilmadiginda, dengeli bir bas pozisyonu saglanamaz ve boyun tutulmasi,
bas agris1 gibi fiziksel rahatsizliklara neden olur. Bas ise serbest olmali, one ya da geriye
dogru durmamalidir. Basin omurga ile olan dengesi, saglikli bir durusa olanak verir. Sirt ise
yukar1 uzamali ve genislemelidir (Tezisci Ozmenay, 2018, s. 7). Boylelikle rahat nefes

alim1 ve omuzlarin sirt ile dengelenmesiyle beraber saglikli bir durus saglanmis olur.
Alexander Tekniginde Solunum

Icra asamasinda en dikkat edilmesi gereken unsurlardan biri de solunumdur. Nefes kont-
rolli dogru yonlendirilmedigi zaman, nefes akisi saglikli bir sekilde tamamlanamaz. Bu
nedenle de icra sirasinda sikigiklik hissi, stres ve odaklanma problemleri ortaya ¢ikar.
Alexander tekniginde solunum i¢in de yonergeler bulunmaktadir: “Odaklanmis durumda

iken de nefes almaya devam etmek ve nefesin akmasina izin vermek, sikisip kalma his-
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sinden de kurtulmaya yardimci olur” (Tezis¢i Ozmenay, 2018, s. 12). Bu teknigin ¢ikis
noktas1 Alexander’n kendisidir: “Alexander, kendi lizerinde yararini gordiikten kisa bir
stire sonra ¢evresindekilere tiim gdgiis kapasitesinin kullanildig1 derin nefes teknigini
dgretmeye baslamustir” (Tezisci Ozmenay, 2018, s. 12). Bu teknikte kullanilan nefes
egzersizleri ile icraci, yasanabilecek bu tiir problemlere ¢6ziim olanagi saglamis olacak-
tir. Alexander teknigi, genellikle lisansli 6gretmenler tarafindan birebir uygulanir. Ders
sirasinda bir taraftan 6grenciye sozel bilgiler verilip yonlendirmeler yapilirken, diger
taraftan 6gretmenin elleri 6grencinin iizerinde olacak sekilde ¢aligma yapilir. Ogretme-
nin ellerinin 6grencinin iizerinde oldugu c¢alisma yoluyla saglanan beden ve zihin bag-
lantis1, Alexander teknigine 6zel bir ¢alisma seklidir ve bu teknigi diger tekniklerden

ayirir (Tezisci Ozmenay, 2018, s. 9).

Bu teknikte kullanilan “[...] sandalye egzersizi, viyolonsel ¢alan kisiler i¢in 6nemli bir
egzersizdir. Bu egzersizle kisi, omurgaya binen agirlig1 esit olarak bacaklara ve ayaklara
yonlendirmeyi 6grenir, tiim yiik belli bir noktada kalmadigi i¢in de omurilik gereginden
fazla yorulmaz” (Gokalp, 2019, s. 39). Guildhall School’da viyolonsel alaninda Alexan-
der teknigi egitimi veren Prof. Dr. Selma Gokgen, enstriiman iistiinde galigsarak teknik
beceriyi kazanmanin yerine, 6ncelikle teknigin getirdigi prensipleri zihinsel olarak algi-
lamanin 6nemine deginmistir. Prensip olarak yerlesme siireci ise kisinin farkindaligini
arttirarak verilen bilgileri dogru bir sekilde sentezlemesi sonucu olusacaktir (Gokalp,
2019, s. 39).

Yanlis beden durusu, icra agsamasinda ve sonrasinda fiziksel sorunlar yasanmasina sebep
olur. Viyolonsel ¢alan bir kiside en ¢ok goriilen durus bozukluklart kamburluk, boyunu
dengeli bir sekilde tutmamak, kasilma sonucu omuzlar gereginden fazla yukarida tut-
mak, agirlig1 tek bir ayak {istiine vermek ve dogru nefes alma teknigini uygulamamaktir.
Pasajlarda yasanilan gerginlik ve stres, parmaklarin akici bir sekilde ilerlemesine engel
olur. Boyun, bag ve omurganin dengeli bir sekilde koordinasyon halinde olmasi, icra
asamasinda kisinin yasadigi fiziksel ve zihinsel problemleri ortadan kaldirir. Yukarida
aciklanan ‘birincil kontrol’ uygulamasi viicuttaki gerginligi azaltir. Bu nedenle bu tekni-
ge yeni baglayanlar normalde kaslarinin gergin oldugu anlarda daha iyi performans gos-
terdiklerini diistindiiklerinden ve ilk zamanlarda bu gerilimi hissetmediklerinden dolay1
kaslardaki gerilimin az oldugunu diisiinebilirler (Tezis¢i Ozmenay, 2018, s. 6). Oysaki
buradaki en 6nemli husus, viicudu gerilimden uzak tutup, ¢alis esnasinda akiciligir devam

ettirmenin farkindaligidir.
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Feldenkrais Metodu

Feldenkrais metoduna adini veren Moshe Feldenkrais, bu metodu yasadigi bir kaza son-
rast ameliyat olmay1 se¢mek yerine, alternatif ¢dziim arayigina girmesi sonucu yaratmis-
tir (Dilekli, 2019, s. 22). Bu metod, viicudun hareket kisitlamalarinin yarattig1 fiziksel ve
ruhsal yorgunlugun yerine, unutulmus olan dogal hareket pozisyonlarinin tekrar viicuda

entegre etmek i¢in kullanilir.

Feldenkrais metodu, daha detayli agiklamak gerekirse, “[...] fizik, biyomekanik, sinirbi-
lim, néromuskiiler sistem ve 6grenme yaklasimi prensipleri lizerine insa edilmistir. Dik-
kati farkindaligin disinda kalmis olan bedenin boliimleri iizerine yogunlastiran hareket
dizgileri yoluyla kendilik imajini genisletmek hedeflerinden biridir” (Dilekli, 2019, s.
22). Zihindeki olumsuzluklar, fiziksel olarak da etkisini gosterir ve belli bolgelerde ka-
silmalara neden olarak agrilara doniisiir. Oncelikle beyindeki stresin yarattig1 sikigiklik
hissini ortadan kaldirmak gerekir. Feldenkrais metodu, Alexander metodundaki gibi be-
den durusu ve kas grubunun dogru kullanimina yonelik farkindalik yaratan egzersizler
biitiintidiir. Feldenkrais metodunda dersler iki boliime ayrilmaktadir: ‘hareket yoluyla
farkindalik’ (awareness through movement) ve ‘islevsel biitiinsellik’ (functional integra-
tion) (Dilekli, 2019, s. 23).

‘Hareket yoluyla farkindalik’ dersleri, grup calismasi seklinde yapilir. Hareketleri kendi
bedenine en uygun sekilde entegre ederek beyin ve bedenin koordineli ¢alismasi farkin-
daligimin algilanmasi saglanir (Dilekli, 2019, s. 23). Zorluk derecesi orta seviyede olan

bu dersler, gozler kapali olacak sekilde oturarak ya da ayakta yapilir (Kar, 2012, s. 39).

‘Hareket yoluyla farkindalik’ dersleriyle beynin istemli hareket bolimiinde
degisiklige neden olunarak beynin bu kismima etki edilmesi amaglanir. Igeride
gelisen siireglerin ancak disaridaki kaslarda neden olduklari degisimlerle fark
edilebilecegini soyleyen Feldenkrais ve Beringer (2010), hareket temelinde
yapilacak onemli degisikliklerle kas aygitinin degisecegini ve boylelikle alig-
kanliklarin en 6nemli dayanaklar1 olan kas dayanaklarini kaybedeceklerini ve

degismeye uygun hale geleceklerinin altin1 ¢izer (Dilekli, 2019, s. 24).

Feldenkrais metodunu Tiirkiye’ye getiren Hayri Uzel ve Lizet Bicerano’dur. Feldenkrais
metodunun ana amaci bedenin ve zihnin entegrasyonu ile iyilesmeyi saglamaktir. Bu

calisma, 6ziinde hareketleri dogru bigimde yapmaktan ziyade, kendi bedenine en uygun
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sekilde entegre edebilme becerisine sahip olmayi dgretir. ‘Islevsel biitiinsellik’ calisma-
lar1 ise birebir yapilan derslerdir. Bu ¢alismada kisi, yavas hareketlerle yaptig1 egzersiz-
lerle, bedenini taniyarak hareket farkindaligin1 6grenir. Dersler ayakta durarak, yiiriiye-
rek, diziistli ya da yere uzanarak gerceklestirilir. Hareket aralarindaki dinlenme siireci
cok onemlidir. Bu kisa molalar, o esnada viicutta yasanilan degisikliklerin dzlimsenip

farkindaliga donlismesine olanak saglar.

Feldenkrais metodu, bireye, viicut farkindaligini 6greterek, durus ve kas gruplarinin den-
geli bir sekilde koordinasyon halinde olmasini saglar. Hareketler, kolay ve keyif alinabi-
lecek egzersizlerden olugsmaktadir (Kar, 2012, s. 39). Kisinin yargilamalarda bulunarak
diistincelere dalmasinin, onun net ve dogru olarak gérmesini saglayan farkindalik yete-
negini kesintiye ugrattiginin altini ¢izen Feldenkrais (2010), ‘hareket yoluyla farkinda-
lik” derslerini bu tiir bir kinestetik bilginin gelistirilmesi yoniinde diizenlemistir (Dilekli,
2019, s. 32).

Derslerin sonunda genellikle kisi hafif, uzamis hisseder (Dilekli, 2019, s. 25). Alexander
ve Feldenkrais teknikleri, ¢algicinin kendi viicudunu tanimasini ve istedigi sekilde yon-
lendirmesini saglayan egzersizlerden olugsmaktadir. Bu egzersizler ile kisi icra asamasin-
da viicudunu dengede tutarak olas1 zorlu pasajlarda nefes kontrolii, dogru bir durus ve

kaslarda olusabilecek gerginligi en aza indirme kabiliyetini 6grenmis olur.

Performans Oncesinde ve Sirasinda Uygulanabilecek Cesitli Zihinsel
Hazirhk Teknikleri

Alexander teknigi ve Feldenkrais metodu, stres, kaygi bozuklugu ve teknik yetersizlik
sonucu olusabilecek kas gerginligi nedeniyle herhangi bir sakatlik yasanmasini 6nlemek
icin kullanilabilecek yontemlerdir. Bu tiir fizik terapi teknikleri ve metotlardan bahset-

tikten sonra zihinsel hazirlik siire¢lerine deginmek yerinde olacaktir.
Biligsel Yontemler

Calgi egitimi konusunda bahsedilecek ilk egilim, <bilissel yontemlendir. Teztel ve As-
kin’a gore “[...] biligsel yontemler, esas olarak kiside kaygi olusturan ve ayrica perfor-
mans becerilerini etkileyen olumsuz diisiince sistemlerini degistirmeye yonelik yontem-
lerdir. Bunlarin ilki olan ‘bilissel yapilandirma,” kisinin diislincelerini izleme,
becerilerini etkileyen olumsuz fikirleri belirleme, bu diisiincelere zit etkili ve yapici fi-

kirler liretme, bu fikirler {izerinde yogunlagsma ve bunlari is ile ilgili aktivitelere yonelt-
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me seklinde uygulanir” (2007, s. 7). icra asamasinda yasanilan gerginligi énlemek igin,
kisinin icra 6ncesi problem yasadigi noktalar: tespit edip ¢oziim odakli bir yaklagim

sergilemesi gerekmektedir.
imgeleme Yontemi

“Zihinsel imgeleme, kisinin yasayacagi, dolayist ile zihnini arzu edilen performans tec-
riibesi ve sonucuna yonelik programlanmasi ile ilgilidir” (Teztel, 2007, s. 7). Kisi, icra
oncesinde, c¢alacagi eseri goziinde canlandirarak gorsel, ruhsal ve fiziksel olarak kendi-
sini icraya hazirlamis olacaktir. Boylece akis siireci olumlu bir sekilde tamamlanacaktir.
Zihinsel imgelemeyi kullanmayan kisi, tedirgin oldugu pasajlarda, viicut kaslarinin nor-
malden fazla gerilmesine yol acarak hata yapma olasiligini arttirir ve hatta sakatlanma-
lara neden olabilir. Ozellikle ajilite gerektiren pasajlarin icras1 dncesinde, beyinde kurgu-
lama yontemiyle hazirlik yapilmasi, beyinden gelen yonlendirme komutunun fiziksel
olarak viicuda aktarilmasi sayesinde yasanabilecek olumsuz durumlar 6nlenebilir. Zihin-

sel imgelemede ‘davranig provasi’ énemli bir rol oynar:

Davranis ile ilgili yontemler, kiside sahne heyecani nedeniyle goriilen olum-
suz davranis sekillerini degistirmeye yonelir. ‘Davranis provasi’, icracinin sik
sik farkli ortamlarda calarak, sahne tecriibesini esas konser zamanindan dnce
bir¢ok kez yasamasina yonelik yapilan ¢aligmadir. Buradaki amag, zihnin ve
bedenin rahatlatilarak, stres yaratan olgulara kars1 pozitif yaklasim farkindali-
gin1 saglamaktir. ‘Ilerlemeli gevseme’, belirli kas gruplarinin sirayla kasilip
gevsetilerek yapildigi bir rahatlama yontemidir. Bu yontem, ayaklardan bagla-
yip sirayla viicudun yukar1 dogru diger bolimlerindeki degisik kas gruplari
derin nefesler esliginde ve belli bir sayi ile kasilip gevsetilerek uygulanabilir
(Teztel ve Agkin, 2007, s. 8).

Konser 6ncesi meditasyon, yoga gibi yontemlerle de kaslar1 gevseterek, odaklanmaya
yonelik caligmalar yapilabilir. Ayrica nefes egzersizleriyle stresi dnleyerek rahat ve akici
bir performans saglanabilir. “Belirli bir siire i¢in bilincin bir odak noktas1 iizerinde kala-
bilmesi, oldukc¢a biiyiik bir zihinsel disiplin ve emek gerektirir. Bu nedenle icracilarin
giindelik hayatlarinda, odaklanmay1 gelistiren ve tamamen o ana konsantre olmay1 des-
tekleyen meditasyon ve mindfulness gibi kavramlari uygulamalarina sistemli olarak yer
vermelerinde yarar olacaktir” (Teztel, 2007, s. 13). ‘Mindfulness’, son zamanlarda ¢ok

sik duyulan bir terim olarak, yasanilan an1 ve o anda etrafta gerceklesenleri net ve oldugu
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gibi algilayip fark etmek anlaminda kullanilmaktadir. Bu farkindalik sirasinda algilarini
yeterince ag¢ip zihinden gecen diisiinceleri, viicudun hissettiklerini, kisacasi ¢evremizde
ve kendi bedenimizde gergeklesenlerin farkinda olarak yargilamadan anda kalabilme
durumudur. Performans becerilerini etkileyen bilissel yontemler, zihinsel imgeleme ve
davranig provalar ile ‘anda kalabilme’ durumuyla gerceklesen ‘farkindalik’ hali, icra
sirasinda miizisyenin bedeni ve icra ettigi miizik arasinda baglant1 kurmasina ve basari

saglamasina yardimci olmaktadir.

Yoga ve Meditasyonun Fiziksel ile Zihinsel Hazirhk Uzerindeki Olum-
lu Etkileri

Yoga, hem fiziksel olarak kaslarin 1sinmasi, esneklik, kaslar1 gevsetme ve kuvvetlendir-
me, viicudun hareketlerine konsantre olma, denge hareketleri ile, hem de uygulanan ha-
reketler sirasindaki diizenli ve derin nefes alig-verislerin buna eslik etmesi sebebiyle
miizik egitiminde iyi bir hazirlik 6gretisidir. Fiziksel a¢idan kas yogunlugunu gelistiren,
ruhsal agidan da odaklanma, stres ve kaygiy1 azaltmaya yonelik egzersizleriyle miizis-
yenler i¢in ¢ok yararli bir uygulama olan yoga, kisinin ruhsal ve bedensel agidan igsel
farkindaligimi kesfetmesine, zihinsel ve fiziksel olumsuzluklara karsi kendini koruyabil-
me yetisine sahip olmasina yardimci olur. Yoga yapan bir kisi ruhsal ve bedensel agidan
i¢sel farkindaligini kesfederek, zihinsel ve fiziksel olumsuzluklara karsi kendini koruya-
bilme yetisine sahip olur. Yoga, kan dolagimini hizlandirir ve viicuttaki oksijeni hiicrele-
re tastyarak dolasimin daha saglikli olmasini saglar, bu sayede beyin daha kaliteli oksi-
jen alarak dikkat yogunlugunu arttirir. Yoga yapan kisi bu egzersizler sayesinde durus
pozisyonunu dengede tutarak kas yogunlugunu en {ist seviyeye tasir ve icra asamasinda

karsilagilacak fiziksel yorgunlugu en aza indirgemeyi 6grenir.

Yoga yaparken viicut serotonin ve dopamin salgilar; bu sayede strese bagl olgularda
pozitif etkiler goriiliir. Nefes egzersizleri ile kan dolagimini diizenler, durus pozisyonunu
dengede tutarak kas yogunlugunu en iist seviyeye tasir. Icra asamasinda karsilasilacak
fiziksel yorgunlugu en aza indirgemeyi dgreten yoga, icra Oncesi yapilan egzersizlerle de

zihinsel ve bedensel stresi kontrol etmeye yardime1 olur.

Yoganin psikolojik etkileri konusunda yapilan arastirmalarda stres ve depresyonu azalt-
t181, kaygi bozukluklarini giderdigi ve psikosomatik fiziksel rahatsizliklarin iyilesmesin-
de 6nemli rol oynadig1 goriilmiistiir. (Simard ve Henry, 2009, s. 950-952; Schultz, Uy-
terhoeven ve Khalsa, 2011, s. 103; Stueck ve Gloeckner, 2005, s. 371-377). Ote yandan
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yapilan bagka arastirmalara gore (Davidson, Kabat-Zinn, Schumacher, Rosenkranz,
Muller, Santorelli ve Sheridan, 2003, s. 564-570) konsantrasyon, bireyin bedenine anlik
odaklanmasi1 ve baglant1 kurmasini saglayan bir beceridir. Khalsa ve Gould’un (2012)
aragtirmasinda deneye katilanlar tizerinde yapilan gozleme gore yoga ve meditasyon uy-
gulamalarimin stresle basa ¢ikma, hafizay1 gliglendirme, konsantrasyon ve anlama kabi-

liyetini gelistirme gibi olumlu sonuglar verdigi gorilmiistiir.

Meditasyon, derin diisiince anlaminda kullanilan bir terim olarak yoga ile dzdeslestiril-
mistir. Unlii diisiiniir Osho, meditasyon hakkinda su goriisiinii dile getirir: “[...] meditas-
yon, 6zlinde bireyin i¢inde ve ¢evresinde olup bitenlerin farkinda olma sanatidir. En iyi
halimize kavusabilmek, her animiza en iyi halimizi vermek ve her andan en iyiyi elde
etmek i¢in miimkiin oldugunca farkinda olmamiz gerektigini anlamaktir. Farkinda ol-

mak icinse, gevsememiz gerekmektedir” (2011, s. 11-12).

Meditasyonun ger¢eklesebilmesi i¢in temel kosullar sunlardir: kisi, 6ncelikle rahat, dik,
tabanlar yere basili, eller ve ayaklar baglanmadan iki yanda olacak sekilde, elden geldi-
gince dengeli bir oturma bigiminde olmalidir. Ruhsal ve fiziksel dinginlik saglamak igin,
ses, hareket ve 151k gibi rahatsiz edebilecek ortamlardan uzak bir yerde konsantre olaca-
g1miz nesne -yani bedene ve enstriimana- odaklanmalidir (Dexter, 1996, s. 33). Odaklan-
mada diizenli ve heyecansiz bir solunum 6nemli bir rol oynar. Ozellikle yoga tekniginde
kullanilan Pranayama nefes teknigi, nefes kontrolil i¢in uygulanabilir (Kartal, 2016, s.
105). Rahat bir durusta dik bir pozisyonda oturulur. Sag elin isaret ve yliziik parmaklar1
alia konulur. Bag parmak ile sag burun deligi kapatilir ve diger burun deliginden sakin-
ce nefes verilir. Yine sol burun deliginden ayni sekilde sakince ve derince nefes alinir.
Nefesi bosalttigimizda kaburgalara dayanan diyafram kasinin nefes alma sirasinda gev-
seyerek asagiya dogru itilmesi saglanir. Bu sekilde kaburgalarin iki u¢ kismi yanlara
dogru genisleyerek akcigerlerin kapasitesi arttirilir. Sonra yiiziik parmagiyla sol burun
deligi kapatilir ve sag burun deliginden sakince nefesi verilir. Sag burun deliginden tek-
rar sakince nefes alinir. Bu doniisiimli nefes alip-verme islemine en az 3 dakika devam
edilir (Kartal, 2016, s. 105).

Yoga sirasindaki nefes ve beden esnekliginin yani sira diisiincelerde odaklanma halini
kolaylastiran bir faaliyettir. Meditasyon i¢ huzurun farkindaligin1 kavrama, dogru nefes
teknigini kullanabilme ve viicudunu tanimaya olanak saglayan deneyimlerin biitiiniidiir.

Bir bakima kiginin kendi i¢inde huzur buldugu durumdur. Derin diisiinme hali ve derin
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nefes alip-verme egzersizleri ile kan basinci diiser, nabiz yavaglar ve kaygi durumu aza-
lir. Bu ¢aligmayla, icra sirasinda konsantrasyona hazirlik saglanmis olur. Performans si-

rasinda yasanilan kaygi ve stresin en biiyiik nedeni diigiince sistemimizdir.
Sol El Anatomisi

El mekanizmasinin 6nemli bir unsuru olan kas, iizerine yapistig1 kemik dokularin hare-
ketini saglayan, kasilabilme 6zelligine sahip hareketin aktif organlaridir (Bing6l, 2021 s.
2). Ug tip kas vardr: ¢izgili (iskelet) kaslar, diiz kaslar ve kalp kas1 (miyokard). Kaslarin

uyarilmasini beyin ve omurilik saglar (Ak Giiven, 2020, s. 3).

Nuzumlali’ya gore tendonlar ve kaslar birlikte ¢aligirlar. Genel anlamiyla parmaklarin
biikiilmesini ve a¢ilmasini saglayan sistem tendonlardir. Tendonlarin adaleleri (kaslart)
on kol seviyesindedir. Bu kaslar bilek seviyesine gelerek tendon dedigimiz kikirdagimsi
yapilari olusturur ve parmaklara ulasarak parmaklarin biikiilmesini saglarlar. Her parma-
gin biikiilmesinde farkli tendonlar rol oynar. Bu gorev, tek bir tendonun isi degil, birkag
tendonun gorevidir. Burada énemli olan husus, biikme sirasinda, biikiicii kaslar ¢alisir-

ken kaldirict olanlarin gevsemesidir (kisisel iletisim, 25 Eylil 2020).!

El bilegini biiken ve kaldiranlarla, parmaklar1 biiken (fleksor) ve kaldiranlar farkli ten-
donlardir. On koldan gelen adale (tendon) bilek kisminda dérde ayrilir; yani dért tendon
olusur. Bu tendonlar 4 parmaga gider ve kaldirilmalarini saglar. Bu adaleler ortak oldugu
i¢in birlikte hareket etmek durumundadirlar. Bu tendonlarin disinda ¢ok hassas fonksi-
yonlar yapabilmesi i¢in isaret parmag ile serce parmagina ait 2 tane adale tendon grubu
vardir. Bu nedenle isaret parmagi ile ser¢e parmak bagimsiz olarak ayr1 ayr1 kalkar (ki-
sisel iletisim, 25 Eyliil 2020). Icra asamasinda, serilik gereken pasajlarda, sol el 3. ve 4.
parmaklarda teknik acidan fiziksel olarak zorlanma goriilmektedir. Bunun nedeni bu par-
maklarin kendilerine ait tendonlarinin olmamasi ve bagimsiz hareket edememeleridir.
Bu parmaklarin tendonlar1 ortak oldugu i¢in her iki parmag: kaldirmaya calistiginizda
(ekstansor) digerleri de kalkmaya ¢alisir. Diger bir deyisle bu birbirinden bagimsiz hare-
ket edememe durumu parmaklarin giigsiizligiinden degil, anatomik olarak birbiriyle

baglantili olmalar1 ve tek basina hareket edememelerinden kaynaklanmaktadir. Burada

1 Dog. Dr. Ersin Nuzumlali, Ortopedi ve Travmatoloji, El Cerrahisi ve Mikrocerrahi Uzmani. {stanbul El Cerrahisi
ve Mikrocerrahi Merkezi'nde gérev yapmaktadir ve bu iki paragraftaki bilgiler, 25 Eyliil 2020°de gergeklestirilen
miilakat sonucu elde edilmis olup bu bilgilerin yayimlanmasi konusunda KVKK cergevesinde kendisinden izin
alinmustir.
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onemli olan yiiziik parmagimi giliglendirmekten ziyade oncelikli olarak beyin-adale uyu-
munun saglanmast ile koordinasyonu yiikseltmektir. Oncelikle gorsel olarak parmagi
takip ederek bagimsiz kullanabilme becerisini arttirmaya yonelik egzersizler yapilabilir.
Beyin bu hareketi gorsel olarak hafizasina aldiktan sonra parmak, beyinden gelen dogru

mesajla hareketi tamamlayacaktir (kigisel iletisim, 25 Eyliil 2020).
Viyolonselde Sol Elin Tus Ustiinde Konumlandirilmasi

Sol el kalib1 diisiiniildiigiinde art arda gelen notalarin ya da benzer araliktaki figiirlerin
ayn1 parmak numarasi ile calinmasini saglayan tutus seklidir. Notalarin akic1 ve esit bir
sekilde duyulmasi i¢in pozisyonun gerektirdigi yonde el ve dirsek koordinasyonu sagla-
narak dogru a¢min korunmasi gerekmektedir. Ajilite gerektiren pasajlarda parmaklar
tek tek calmayi diisiinmek yerine pozisyon kalibini diigiinerek ¢almak, hata yapma ola-

siligini ve hantallasmayi engelleyecektir.

Pozisyon degistirme esnasinda sol el kalibinda parmaklarin bir noktadan baska bir nok-
taya gitmesi ile pozisyon degisimi yapilir. Pozisyon gecislerinde dncelikle parmak kalib1
korunmali, dogru duatelerle parmak takibi yapilmalidir. Pozisyon degisimlerinde par-

maklar esnek tutulmali ve kasilmamalidir (Bursal, 2019, s. 26).

Artikiilasyon, parmaklarin yukarrya kaldirilarak basilmas: islemidir. Ajilite gerektiren
pasajlarda gereginden fazla yapilan artikiilasyon sonucunda parmaklar ¢abuk yorulur ve
notalar arasinda bosluk kaldigi i¢in istenilen hiza ulasim saglanamaz. Bunu 6nlemek i¢in
oncelikle artikiilasyon ¢aligmalari ile parmaklar arasindaki kuvvet esitligini dengelemek
gerekir (Bursal, 2019, s. 37). Ajilite parmaklarda ¢eviklik, hiz ve refleks yoniinden kuv-
vetli olma durumudur. Ajilite i¢in 6ncelikle pozisyon gecislerine hakim olmak, dogru
duate se¢imi yapabilmek ve parmaklari pozisyonun gerektirdigi sekilde esit artikiilasyon
ile basarak calinabilmesi gerekmektedir (Bursal, 2019, s. 10).

Sol El Parmaklarmin Ajilite ve Artikiilasyon Konusunda Kuvvetlen-
dirilmesine Yonelik Oneriler

Calg1 egitiminin en 6nemli temel kurallarindan biri, beden koordinasyonunu saglamak-
tir. Bunun i¢in dncelikle bilgiyi dogru bir sekilde 6ziimseyerek viicuda aktarmak gerek-
mektedir. fcra asamasinda beyinden gelen yanlis bilgilendirmeler sonucunda hata riski
ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle serilik gerektiren pasajlarda bu hata riski ¢ok daha yiiksek-

tir. Zihinsel olarak hazir olmayan viicut, fiziksel olarak da hazir olamamaktadir. Bu du-
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rumu 6nlemek i¢in Oncelikle pasaj analizi, pozisyon gegislerinde dogru parmak kalipla-
rinin kullanimu, kaslar sikmadan akisi tamamlama yetisini 6grenmek gerekmektedir. Bu
tiir pasajlarda yasanilan problemlerden biri de gereginden fazla yapilan artikiilasyon
sonucu istenilen hizda devamlilik saglayamamaktir. Parmaklari tek tek ¢almayi diisiin-
mekten ziyade kalip olarak diisiinerek istenilen hiza ulagim saglanmalidir. Kapali pozis-
yonlarda parmaklar birbirine yakin tutulmali ve esit konuma getirilmelidir. Esneklik ge-
rektiren agik pozisyonlarda ise parmaklar1 sikmadan hafif calmayi diisiinerek pasaj

tamamlanmalidir.
Egzersizler

Tchaikovsky’nin 4. ve Manfred Senfonileri’ndeki zor pasajlar i¢in ¢aligmalar agagida
yer almaktadir. Sol el kalibi, pozisyon gegisleri, ajilite ve artikiilasyon gelistirmek i¢in
cesitli varyasyonlarla ¢alisilacak nota 6rnekleri yazar tarafindan hazirlanmistir ve ilgili

eserlerin notalarinin altinda agiklamalartyla yer almaktadir.

Tchaikovsky, Senfoni No. 4, Op. 36, 4. Boliim Finale, Allegro con fuoco

9', | g
432; ‘

(V)4 3212 123 v 43211

Ornek 1a. Senfoni No. 4, Op. 36, Olcii 84, artikiilasyon egzersizi (Ersoy, 2021).
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Yukarida Ornek 1°de goriildiigii gibi art arda gelen, tekrarlayan kromatik pasaj inislerin-
de, 3. ve 4. parmaklar belirli bir siire sonra artikiilasyon ag¢isindan zorlanarak yorulmaya
bagslar ve kasilir. Bunun sonucunda da temiz bir entonasyonun siirdiiriilmesi ve sabit bir
hizda devamliligin saglanmasi zorlasir. Bu parmaklar1 Ornek 1a’daki egzersizde oldugu
gibi ¢ikict ve inici yonde calistirarak artikiilasyon ve ajilite i¢in parmaklar arasinda esit

bir kuvvet saglanabilecektir.

e N [Shas,| e, a0,

Ornek 2. Senfoni No. 4, Op. 36, Olcii 85 (Tchaikovsky, 1960, s. 16).
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Ornek 2a. Senfoni No. 4, Op. 36, Ol¢ii 85, artikiilasyon egzersizi (Ersoy, 2021).

Yukaridaki Ornek 2°deki pasajda, 2. parmagin, ardindan gelen notada tekrar kullanimu,
ajilite ve artikiilasyon sirasinda icracilara zorluk yasatabilmektedir. Ozellikle yapilan en
biiyiik hata, tekrarlayan notalarda, ilk 2. parmak ile basilan notanin (Re bemol), diger
notaya (Do) gecisi sirasinda uzun tutulmasinin, glissando’ya neden olabilmesidir. Bunu
onlemek igin Ornek 2a’da yer alan &rnekteki gibi, ilk nota, uzun diisiiniilmeden, 2. nota-
ya parmak ile hafif bir vurgu vererek gecisi saglamak, istemeden olusan bdyle bir glis-

sando etkisini ve entonasyon sorununu ortadan kaldirmada yardimci olacaktir.

(=] ==
B =]

Ornek 3. Senfoni No. 4, Op. 36, Olcii 88 (Tchaikovsky, 1960, s. 17).
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Ornek 3a. Senfoni No. 4, Op. 36, Olcii 88, artikiilasyon egzersizi, (Ersoy, 2021).

Yukaridaki pasajda Ornek 3’te goriilen ve dzellikle ilk 2 notada, 4. parmaktan sonra ge-
len 3. parmak kullanimi, icracilar i¢in zorluk teskil edebilmektedir. Bunun nedeni 3. ve
4. parmaklarm esneklik agisindan yeterince kuvvetlendirilmemesidir. Ornek 3a’daki eg-
zersiz, pasajin ¢ikici ve inici yonii ac¢isindan kuvvetlendirilmesine yardimci olarak 3. ve

4. parmaklarin esneklik kazanmasini saglayacaktir.

bebe oy, oo, belebe sohebe,

Ornek 4. Senfoni No. 4, Op. 36, Olcii 275 (Tchaikovsky, 1960, s. 20).
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Ornek 4a. Senfoni No. 4, Op. 36, Olcii 275, artikiilasyon egzersizi (Ersoy, 2021).

Ornek 3’te yer alan drnektekine benzer bir pasaj olan ve Ornek 4’te gériilen pasajda, 2.

parmagin, Re bemol-Do iizerinde ardindan gelen notada tekrar kullanimi, ajilite ve arti-
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kiilasyon sirasinda icracilara zorluk yasatabilmektedir. Bunu 6nlemek i¢in ilk nota uzun

disiiniilmeden 2. notaya parmak ile hafif bir vurgu vererek parmak gecisi saglanmig
olacaktir (Ornek 4a).

Tchaikovsky, Manfred Senfonisi, Op. 58, 1. Boliim, Lento lugubre

vV
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Ornek 5. Manfred Senfonisi, Op. 58, Ol¢ii 91 (Tchaikovsky, 1933-1970, s. 2).

= e spa el e 3 fe i 01 Teps
1 21 2 2 1 21 1 1 2 2 1 2124 21 2
v
] n n y
#;F#-L- SIS [ i PP 20 A L G Gie ¢ C * P
1) 1 2 1 1 4 2k 1 2
(v

Ornek 5a. Manfred Senfonisi, Op. 58, Olcii 91, artikiilasyon egzersizi (Ersoy, 2021).

Ornek 5°te yer alan Do telindeki ¢ikic1 kromatik pasajda, art arda gelen 1. ve 2. parmak-
larin artikiilasyon ve ajilite yoniinden ¢alistirilmamasi halinde, belirli bir tekrardan sonra
bu durum icracilara el kasilmasi seklinde bir sorun olusturabilmektedir. Ornek 5a’da

sunulan bu egzersiz ile parmaklarin ¢ikici ve inici yoniindeki melodi yapisindaki pozis-
yon gecisleri kuvvetlenecektir.
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Ornek 6. Manfred Senfonisi, Op. 58, Ol¢ii 91 (Tchaikovsky, 1933-1970, s. 2).
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Ornek 6a. Manfred Senfonisi, Op. 58, Olcii 91, artikiilasyon egzersizi (Ersoy, 2021).

Ornek 6°daki Sol telindeki ¢ikic1 kromatik pasajinda, 1. ve 2. parmagi kuvvetlendirmeye
yonelik egzersiz onerileri Ornek 6a’da yer almaktadir. Son &lgiide bu pasaj, ¢ikict ve
inici bir melodik yapida tekrar edilir. Bu yontemle pozisyon gegisleri ve artikiilasyon

acisindan parmaklar kuvvetlendirilmis olacaktir.

= ﬁ;‘.i#_‘..‘_ﬂ,- HE I—_H—_”__B__J
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Ornek 7a. Manfred Senfonisi, Op. 58, Olcii 91, artikiilasyon egzersizi (Ersoy, 2021).

Ornek 7°de, Re telinde baslayan ¢ikic1 kromatik pasajda, sol el pozisyonunda parmakla-
rin birbirine yakin basilmasi gerekmektedir. Burada kapali bir sol el pozisyonu diisiinii-
lerek, parmaklarin biiyiik artikiilasyon hareketleri yerine birbirlerine esit konumda tutu-
larak daha kiiciik ve cevik hareketlerle basmak gerekmektedir (Ornek 7a).
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Ornek 8a. Manfred Senfonisi, Op. 58, Olcii 95, artikiilasyon egzersizi (Ersoy, 2021).
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Yukarida goriilen (Ornek 8) La telindeki bu ¢ikic1 kromatik pasajda, yine kapali el pozis-
yonu diisiiniilmeli ve biiyiik artikiilasyon hareketleri yerine parmaklar birbirlerine esit

konumda tutularak basilmalidir (Ornek 8a).

Tchaikovsky, Manfred Senfonisi, Op. 58, 2. Bolitm, Vivace con spirito

3 Erde——=1., [T——d=——j

Ornek 9a. Manfred Senfonisi Op. 58, Olgii 39, artikiilasyon egzersizi (Ersoy, 2021).

Ornek 9°daki Sol telindeki bu pasajda, 2 ayr1 duate drnegi verilmistir. Ik duate 6rnegin-
de, ilk 2 notada 1. parmak kullanilmistir. Serilik gerektiren bir pasaj oldugu igin 1. par-
magin diger notaya gegerken kuvvetli ve emin bir sekilde gegmesi gerekmektedir. Bu tiir
serilik gerektiren pasajlarda en 6nemli husus, ilk nota ve son notay1 daha baskin hissede-
rek basmaktir. Aradaki notalar1 tek tek diisiinmek yerine pozisyonu diisiinerek ¢almak
gerekmektedir. ikinci duate &rneginde ise pus kullanarak (bas parmak) gereginden fazla

parmaklar1 hareket ettirmeden serilik saglanabilecektir (Ornek 9a).
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Ornek 10. Manfred Senfonisi Op. 58, Olcii 59 (Tchaikovsky, 1933-1970, s. 6).
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Ornek 10a. Manfred Senfonisi Op.58, Olcii 59, artikiilasyon egzersizi (Ersoy, 2021).

Ornek 10°da goriilen Sol telindeki bu pasajda, 2 ayr1 duate goriilmektedir. i1k duate &r-
neginde, ilk 2 notada 1. parmak kullanilmistir. Serilik gerektiren bir pasaj oldugu igin 1.
parmagin diger notaya gegerken kuvvetli ve emin bir sekilde gegmesi gerekmektedir. Bu

tiir ceviklik gerektiren gam tiirii pasajlarda en 6nemli husus, vurug basina denk gelen ilk
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notay1 daha iyi hissederek basmaktir. Yani aradaki notalar1 tek tek diisiinmek yerine gam
pasajinin tiimiinii kapsayan el pozisyonu diisiiniilmelidir. ikinci duate &rneginde ise pus
kullanarak (bas parmak), parmaklari gereginden fazla hareket ettirmeden serilik saglana-
bilecektir (Ornek 10a). Bu egzersiz ile, ¢ikic1 kromatik pasajlarda, artikiilasyon agisin-

dan parmaklar kuvvetlendirilmis olacaktr.

MR T, T e n//______\\/__,——————\_\/_____\\\\
s e o P o B hsle 5, @ 2 rale . ePE e ol o e sy, oy
#rl e 1 1 1 T I 1 T 1 T 1 il | { N s} T 1 T 1]

o
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Ornek 11. 2.-3.-4. parmaklarin artikiilasyon acisindan ¢ikici ve inici yonde ilerleyen
pasajlarda kuvvetlendirilmesine yonelik kromatik egzersiz érnegi (Ersoy, 2021).
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Ornek 12. 2. ve 3. parmaklarin cikici yonde, 4. ve 3. parmaklarin inici yonde ilerleyen
pasajlarda kuvvetlendirilmesine yonelik egzersiz 6rnegi (Ersoy, 2021).
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Ornek 13. 3. ve 2. parmaklarn inici yonde, 3. ve 4. parmaklarin ¢ikic1 yondeki
pasajlarda kuvvetlendirilmesine yonelik egzersiz 6rnegi (Ersoy, 2021).

Ornek 14. Sol el 1. parmagn cikic1 yonde, 4. parmagin inici yonde pozisyon
gecisini kuvvetlendirmeye yonelik egzersiz 6rnegi (Ersoy, 2021).
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Ornek 15. Sol el 4. parmagn cikic1 yonde, 1. parmagin inici yonde pozisyon
gecisini kuvvetlendirmeye yonelik egzersiz 6rnegi (Ersoy, 2021).

Sonug¢ ve Oneriler

Sol el 3. ve 4. parmaklarin tendonlarinin ayni olmasi nedeniyle, art arda gelen hizli bir
pasajda, parmaklarin ajilite yoniinden zorluk yasadigi goriilmektedir. Bu durum giigsiiz-
liikten ziyade, yapisal dzelliklerden kaynaklanmaktadir. Oncelikle icra &ncesi bu par-
maklar ¢alistirmaya yonelik egzersizlerle kuvvetlendirip, icra agsamasina gegis saglan-
malidir. Bunun i¢in yukarida bahsedilen tekniklerden de yararlanilarak stres ve
gerginligi kontrol edebilme yetisi kazanilmig olacaktir. Tchaikovsky’ nin Manfred ve 4.
Senfonileri’nin viyolonsel partisindeki hizli pasajlarda goriilen teknik problemleri ¢oz-

meye yonelik onerileriler, asagida belirtilmistir.
a) Viicut durusunu koruyarak, kaslar1 germeden parmaklarin kontrolii saglanmalidir.

b) Icract 6n kolun agirhg1 yerine parmaklarin agirligi esit olarak kullanarak pasajin
hissettirdigi ruhsal ve fiziksel gerginligi azaltmalidir. Bunun igin ajilite gerektiren pasaj-

larda kisinin dncelikle zihinsel olarak hazir olmasi gerekmektedir.

¢) Ajilite gerektiren pasajlarda, tusun iizerindeki sol el parmaklari yatay olarak degil,
biikiilii ve yuvarlak duracak sekilde tutulmali, (pozisyonun gerektirdigi durus kombinas-
yonuna gore) boylece uzunluk agisindan esit olmayan parmaklar yaklasik olarak ayni

konuma gelerek istenilen hiza ulasilmasi saglanmalidir.
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d) icraci, parmaklar tek tek ¢almay diisinmek yerine, pozisyonu diisiiniip ¢aldig1 tak-

dirde, pasaji ¢cok daha rahat ve temposunda ¢alabilecektir.

e) Ajilite kullaniminin yogun oldugu pasajlarda, parmaklarda biiyiik artikiilasyon yap-

madan, tusa yakin tutularak pozisyon kalibinin takip edilmesi gerekmektedir.

f) Hizl1 pasajlarda yasanan fiziksel ve ruhsal gerginlikleri 6nlemek icin diizenli olarak

pozisyon gegisleri ile ilgili egzersizler ¢aligiimalidir.

g) Ajilite gerektiren pasajlarda, dogru duate secebilme yetisinin gelistirilmesi gerekmek-
tedir. Icra sirasinda spontan olarak anlik verilen bir kararla gerceklesen duate segimi,
istenilen hiza ulasilmasini engeller. Ajilitenin devami i¢in bir sonraki pasaja uygun gele-

cek sekilde duate se¢imi yapilmalidir.

h) Sol elde yasanilan sikinti, asla sag ele (arse’ye) yansimamalidir. Farkl arse teknikle-
rinin kullanildig1 hizli pasajlarda 6ncelikle sol el parmaklari, pizzicato ¢aligmasi ile kuv-

vetlendirilmeli ve sonrasinda arse ile ¢calismaya devam edilmelidir.

Sonug olarak icra asamasinda stres ve gerginligi dnlemek i¢in, dncelikli olarak yukarida
bahsedilen hususlari fiziksel ve ruhsal farkindalik yaratmasi bakimidan 6ziimseyerek,
beyin ile parmaklar arasindaki koordinasyon saglanmalidir. icra asamasinda ilgili metot-

lardan o6rnekler ile makale yazariin 6rneklerinden yararlanilabilir.

Tesekkiir: Degerli Senem Acar ve Atilla Comert’e ¢alismalarimdaki katkilarindan dolay1 miitesekkirim.

Hakem Degerlendirmesi: D1 bagimsiz.
Cikar Catismasi: Yazar ¢ikar ¢atigmasi bildirmemistir.
Finansal Destek: Yazar bu ¢alisma igin finansal destek almadigini beyan etmistir.

Peer-review: Externally peer-reviewed.
Conflict of Interest: The author has no conflict of interest to declare.
Grant Support: The author declared that this study has received no financial support.

Kaynakca/References

Ak Giiven, G. (2020). Anatomi 2. hareket sistemi: kaslar. Giirsel Ak Giiven’a ait 2020-2021 Giiz Yartyili OMU Anatomi ders
notlari (ppt). 19 Mayis Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Samsun. Erisim adresi: https:/docplayer.
biz.tr/197558250-Omu-shmyo-anatomi-2-hareket-sistemi-kaslar-systema-musculare-ogr-gor-dr-gursel-ak-guven.html

Bingol, N. (2020). Kas anatomisi. Nurhan Bing6!’e ait 2019-2020 Bahar Yariyil1 Kas Anatomisi dersi notlar1. Anka-
ra Universitesi, Tip Fakiiltesi A¢ik Ders Malzemeleri, Ankara. Erigim adresi: https:/acikders.ankara.edu.tr/
pluginfile.php/2935/mod_resource/content/0/4.%20Hafta%20Kas%20Sistemi.pdf

278 Konservatoryum-Conservatorium Cilt/Volume: 8, Sayi/Issue: 2, 2021



Ersoy A

Bursal, M. B. (2019). Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvart érnekleminde viyolonsel icra teknigine
bagh gelisebilecek fizyolojik rahatsizliklar (Yayimlanmamus Yiiksek Lisans Tezi). Hacettepe Universitesi An-
kara Devlet Konservatuvari, Ankara.

Cilden, S. (2003, Ekim). Calg: egitiminde nitelik sorunlari. Camhuriyetimizin 80. Yilinda Miizik Sempozyumu’nda
sunulan bildiri, 30-31 Ekim 2003, inénii Universitesi, Malatya.

Davidson, R. J., Kabat-Zinn, J., Schumacher, J., Rosenkranz, M., Muller, D. ve Santorelli, S. F. & Sheridan, J. F.
(2003). Alterations in brain immune function produced by mindfulness meditation. Psychosomatic medicine,
65(4), 564-570. doi:10.1097/01.psy.0000077505.67574.e3

Dexter, J. (1996). Meditasyon. Istanbul: Kibele Yaymevi.

Dilekli, B. (2019). Feldenkrais metodunun Meisner oyunculuk metodu kapsaminda oyuncunun dinleme ve eyleme

kapasitesi iizerine etkisi (Yayrmlanmanus Yiiksek Lisans Tezi). Kadir Has Universitesi, Istanbul.

Feldenkrais, M., ve Beringer, E. (2010). Embodied wisdom: The collected papers of Moshé Feldenkrais. San Diego,
Calif: Somatic Resources.

Gokalp, G. (2018). Alexander tekniginin viyolonsel ¢alarken uygulanmas: (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).
Yasar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Sanat ve Tasarim Ana Sanat Dali, izmir.

Kar, T. (2012). Enstriiman egitiminin ses egitimi iizerindeki etkisi (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Istanbul

Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Sahne Sanatlar1 Anasanat Dali, Opera Sanat Dali, Istanbul.
Kartal, M. (2016). Nefes teknikleri. istanbul: Ray Yaymncilik.

Khalsa, S. ve Gould, J. (2012). Your brain on yoga (Harvard Medical School Guide), Harvard Medical School Gui-
des, Rosetta Books, Harvard.

Osho (2011). Meditasyon, ilk ve son ézgiirliik. Istanbul: Omega Yaymlari.

Schultz, L. H., Uyterhoeven, S. ve Khalsa, S. B. S. (2011). Evaluation of a yoga program for back pain. Journal of
Yoga and Physical Therapy, 1(2), 103. doi:10.4172/2157-7595.1000e103.

Simard, A. A. ve Henry, M. (2009). Impact of a short yoga intervention on medical students’ health: a pilot study.
Medical teacher, 31(10), 950-952.

Stueck, M. ve Gloeckner, N. (2005). Yoga for children in the mirror of the science: Working spectrum and practice
fields of the training of relaxation with elements of yoga for children. Early child development and care, 175(4),
371-377.

Tchaikovsky, P.I. (1960). Symphony No.4, Op.36, Final Allegro con fuoco [Musical scores]. Leipzig: Bruckner-Ver-
lag. New York: Reprinted E.F.Kalmus. (Original work published 1888)

Tchaikovsky, P.1. (1933-1970). Manfred Symphony Op.58, 1. Part, Lento lugubre [Musical scores]. First edition (rep-
rint) Moscow: P. Jurgenson. New York First edition: Reprinted E.F. Kalmus. (Original work published 1886)

Tezisci Ozmenay, P. (2018). Alexander tekniginin temel uygulama ilkeleri ve calisma yontemleri. AKU Amader,
4(7), 65-80.

Teztel, G. ve Askin, C. (2007). Sahne heyecaninin Tiirk miizisyenler arasindaki yaygimligi ve ¢oziim yontemleri.
ITU dergisi/b Sosyal Bilimler, 4(2), 3-10.

Teztel, G. (2007). Psikolojide akis kurami ve miizik icrasi baglaminda degerlendirilmesi. Konservatoryum, 3(2), 1-17.

Konservatoryum-Conservatorium Cilt/Volume: 8, Sayi/Issue: 2, 2021 279






